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শ্রগণেশচন্দ্র মগুল কর্তৃক মুদ্রিত 1 
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১০৫ নং কর্ণওয়ালিস, সীট, 
শ্যামবাজার কলিকাত। | 


পূর্বাভাষ। 


খাদ্য হস্বদ্ধে বাঙ্গালা ভাষায় ছত্রাকের মত অসংখ্য পুস্তক প্রকাশিত 
হইলেও, কেন ঘে আর (একখানি পুস্তক প্রকাশ করিলাম, তাহার 
কারণ চারিটি; প্রথমতঃ, বৈজ্ঞানিক ধরণে, বাঙ্গালীর দিক দিয়া, 
বাঙ্গালা ভাষায়, শিক্ষিত-বাঙ্গালীদের ব্যবহারের মত এরূপ বিশদ ও 
আধুনিকতম তথ্যপৃণ আর একথানিও গ্রন্থঃ বাঙ্গাল ভাষায় নাই 
বলিয়া, সেই অভাব পুণ করিবার মানসে এই খানিঃপ্রকাশিত হইল। 
দ্বিতীয়তঃ, পাঁচ বৎসর পূর্বের একসঙ্গে তিন খানি পুস্তকের পাগুলিপি 
প্রস্তুত করি 7-*(১) স্বাস্থ্য ও খাদ্য ্রে০০এ 10 175810)), (২) ব্যাধি 
ও খাদ্য (০০ £/ 1015655৩ ) এবং (৩) বিশিষ্ট জাতীয় খাদ্য 
*(575015] [0190 )। প্বুক কোম্পানীর”. স্বত্বাধিকারী শ্রীযুক্ত গিরীন্্র 
নাথ মিত্র মহাশয়ের অনুরোধে, ইংরাজীতে, সংক্ষি্* ভাবে 7085? 
ঠা 0558585১৯৩২ খৃষ্টাব্দে প্রকাশিত হয়। এক্ষণে, "স্বাস্থ্য 
মাসিক পত্রিকার স্বত্বাধিকারী ভাঃ শ্রীযুক্ত ব্রজেন্্র নাথ গঙ্গোপাধ্যায় 
মহাশয়ের অনুরোধে, "স্বাস্থ্য ও খাদ্য” প্রকাশ করিলাম । তৃতীয় কারণ, 
এদেশে, খাদ্য সম্বন্ধে জ্ঞান এমন কি ঝহু চিকিৎসকের মধ্যেও নাই বলিয়া, 
খাদ্য কথার বহুল প্রচারের অভাব হ্বয়ংই চিরকাল অনুভব করিয়াছি ; 
সেই অভাব দূরীকরণার্থও এই পুস্তক প্রকাশিত হইল। ইংরাজী ভাষায় 
অসংখ্য ও অত্যুতকৃষ্ট খাদ্য সম্বন্ধীয় পুস্তক নিত্যই প্রকাশিত হইতেছে। 
সে সমস্ত পুস্তকের নাম ও দাম অনেকেই জানেন না; কাষেই, সহজ 
বাঙ্গালায়, একত্রে, আধুনিকতম প্রয়োজনীয় তথ্যের সার সংগ্রহ করিয়া, 
'অল্লমুল্যে, তাহা আমার দেশবাসী শিক্ষিতদের ও চিকিৎসকদিগের হন্যে 


৮৮৬ 


ন্স্ত করাও আমার একটি উদ্দেশ্য । পরম দুঃখের বিষয় যে ভারতবর্ষের 
ইতরাজাধিকার যুগের প্রাচীনতম বিশ্ববিদ্যালয়ে এখনে খাদ্য সন্বান্ধে গবেষণার 
কোনও আঁয়োভন বা! উপাধির ব্যবস্থা হইল না । চতুর্থত£, জাতি হিসাবে, 
বাঙ্গালী আজ অতীব দুর্দশাপন্ন- ক্ষীণ ও শ্বল্লজীবী, খর্ববীকার ও রোগ- 
প্রবণ । বাঙ্গালী জাতির উন্নতির অন্যতম পশ্থা”_খাঁদয বিষয়ে অবহিত 
ইওয়া। যদি এই পুস্তক পাঠে সে বিষয়ে যথার্থ জ্ঞানোন্মেষ ঘটে, তাহা 
হইলেই আমার শ্রম সার্থক মনে করিব। 

ভিন্ন ভিন্ন লেখকের পুস্তক ভ্ইতে তথ্য সংগৃহীত হইয়াছে বলিয়া, 
স্থানে স্থানে একই বস্কর অঙ্কের বিভিন্নত। দুষ্ট হইবে । মতাস্তর 'প্রদর্শনার্থ ই 
সেগুলির পরিবর্তন করি নাই । নানা কাধের মধো ছাপাইতে হইল 
বলিয়া, পুস্তকে বহু ক্রটি থাকারই' সম্ভাবন। ৷ যদি সন্ধদয় পাঠক পাঠিকার! 
সেগুলি দেখাইয়। দেন, তাহ। হইলে পরম অন্ুগৃহীত হইব। এই পুস্তকের 
দ্বিতীয় খণ্ড ছাপা চলিতেছে । 


৩৬--৩৭, আমহাষ্ট' ষ্টাট, 


কলিকাতা উ্ীলস্সেম্প ভত্দ্র জা 
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ললিত শুক্র । 


অনবতল্শিক্া ? 


সক'ল হইতে সন্ধ্য। পবান্ত, সকল প্রাণীর মনে একই চিন্ত। ; এবং দেহে, 
চিন্থার বশে, নান। চেষ্ট। দেখা যায় ;-_সেটি খাদ্য চিন্তা ও উদর পৃ্তির 
[স। মানব, জীব, জন্ত, কীট, পতঙ্গ, উদ্ভিদ, জীবাণু-_-কেহই এই চেষ্ট! 
হইতে মুক্ত নহে। নিশাচর প্রাণীর! দিবালোকে খাগ্ের জন্য সচেষ্ট না 
হইয়! রাত্রে সেই চেষ্টায় ফেরে-_কেবল মাত্র গ্রভেদ এইখানে । 
প্রাণ ধারণের জন্যই খাওয়। ; এই জন্য সকল জীবের মধ্যে এইটিই প্রথম 
ও প্রধান সহজাত সংক্কার । থে মানব শিশুকে সকল কিছুই শিখিয়া! লইতে 
হয়, তাহাকে কিন্ত জন্মাইবার পরক্ষণেই স্তন দিলে, অনার্নাসেই তাহা চুষিতে 
ল[গয়। যায় |. প্রাণ ধারণের অন্ত, প্রাণীরা পরম্পরকে হিংস। করিতে 
নুষ্ঠিত হর না ; এবং ছুৎসময়ে পড়িলে, উদ্ভিজ্জ-ভোভীরা মাংসাশী হইতেও 
বাধ্য হ্য্র-_একপ দৃষ্টান্ত 'আদপে বিরল নহে । | 
আজ আমি যাহা খাইতেছি, কাল তাহাই আমার রক্ত, মাংস, মেদ, 
মজ্জা,শুক্র প্রভৃতি ত' হইতেছেই ) পরস্ত,তাহা হইতেই আদার বুদ্ধি, প্রবুত্ি, 
ধী, শর! সব কিছুও জন্মাইতেছে। স্থধু তাহাই নহে ঃ আমার অস্কার 
ভোজ্যসমষ্টি হইতেই, আমার সন্তানও জন্মিতেছে । অর্থাৎ কথা, আজকার 
খাদ্য সমষ্টির সঙ্গে আজই আমার সম্বন্ধ ফুরায় না; তাহার সমাষ্টিগত 
উপকার-অপকার, স্থ ও কুফল, তাহাদের ভাল ও মন্দ বহু পুরুষ পধ্যস্ত 
বিসারিত হয়; একথাটি আমর৷ সর্বদাই ভুলিয়া যাই ; অথচ, এটি একটি 
মস্ত কথা “আপ, রুচি খাঁনা” কথাটা কোনও গদরিকের উক্তি হইতে 


কই 
কহ 


হি? 


7৬ স্বাস্থা এ খাদ্য। 


পারে; কখনে। বিজ্ঞান-সম্মত কথ। ল্হে। হিন্দু শক) এ জন্য, খাদা- 
খাদ্য বিচার এবং এমন কি কোথায়, কাহার নিকট হইত, কি অবস্থায় সে 
খাদ্য সংগৃহীত হইয়াছে. তাহা ও বুঝি দেখি! চলিব'ক অন্জ্ঞা আছে । 
প্রত্যেক দেশের লোকরাই বনু রকম হুল হু থাই, স্ব স্ব 
খাদ্য নির্বাচন করিতে শিখিয়!ছে ;) এবং তাত গাইদই, আবিত আছে । 
অপর জাতির সংঘর্নে পড়িয়া, স্ব ন্ব চির০১রহ ৭ হা।!গে, কুফলই 
অধিকাংশ স্থলে ঘটে । এই কগাগুলি খাঁদা সন্ধে ঘত চটে, অপর কোনও 
বিষয়ে তত বর্ণে বণে খাটে না। 
খাদ্য সম্বন্ধে, জাতীয় রত চলায় কল্যাণ শ্রাচছে লুট্য--কিন্থ কোন 
দেশের খাদ্যই আদর্শ খাদ্য হইতেই পারে ন। 5 বেভেতু, কুচ, জ্ঞান প্রভৃতি 
সম্বন্ধে, শেষ"কথা এখনো। শোন ঘায় নাই । বর্কনান কলে আমর। স্ব স্ব 
সামািক ও দেশের অনেক কিছু ক্লাণকর গ্রুদাই হ)গি কাবঘছি 
বলিয়|-দেহে ও মনে আমরা দীন হইতে দিন দেন দঈ'ননর ও দীনতম 
রা পড়িতেছি। যতদিন আমাদের গল্পী-সদাছ-দন্ধন এবং একান্ববর্তীত। 
» ততদিন আমাদের স্বাস্থ্ঃও ছিল । আগ আমরা সর্বন্থহার। ভইরা, 
দেহে খর্ব, স্বাস্থ্য হীন এবং মনে দীন ভইয়। পড়িছেছি । ইহার অন্যতম 
কারণ, খাদ্য সম্বন্ধে মারাম্মক অজ্ঞত! | কাঁধেই, প্রভোক সংসারে, অন্ততঃ 
অভিভাবকের এবং (প্রত্যেক নবদম্পতীর কর্কবা, খাদ্য সম্বন্ধে সকল কথা 
বেশ করিয়া জানির। লইয়/নিজ নিজ সংসারে ও ভাহিব কল্যাণে যত্ববান 
-হওয়!:। দুঃখের ব্ষিয়, বহু লোক নান। রকমের পাশ্চান পুস্তক হইতে নান! 
কথা সংগ্রহ করিয়| খাঁদ্য-পুস্তক লিখিলে৪, তাহাদের মধ্যে অধিকাংশই 
অবৈজ্ঞানিক ভাবে লিখিত ; এবং অজীণ ব্যাধিতে উদবাভ্যন্তরে খাদ্যের 
যে অবস্থা ঘটে, অধিকাংশ খাদ্য-পুস্তকই স্চদ্দপ লক্গণে দূষিত। 
বর্তমান যুগ, যঙ্ত্রেরই যুগ 1 বস্থ মনো এক জান কোন ভরব্য দিলে; 


| 
স্ফ] 


অবতর:ণকা | ৪/৬ 


ত্ছ। বপ'ম্বরিত হইব! অন্য ব্য রূপে নেই যন্ব হইতে বাহির হয়। 
অমঃদের দেহটিও একটি অতীব আ'শ্চধ্যকর যন্থ বিশেষ । আমরা যে খাদ 
ধাই, সেই খাদোর মবেত কত রকমের শক্তি নিহিত থাকে | দেহ যন্ত্রের 
মহপা যাইয়।, জল, বায় 9 খাদ ভূইভে কত কাওই ন! হয় ; _তাহাদিগের 
অন্থনিহিত শক্তি হইতে আমরা দৈহিক উত্তাপ, কর্মশক্তি এবং চিন্তাশক্তি 
ল্‌ভ কার; এবং সেই শংক্তই রূপ'ন্থুরিত হইয়া, আমাদের দৈহিক যাবতীয় 
কাধাও চালায় আমরা খাদা পরিপাক করি, চলি, বলি, দেখি, শুনি-- 
সনস্তই এ তিনটি ছ্রিনিষের শক্তেকে দেহ মধ্যে রূপান্তরিত করিয়া! অতএব, 
এই খানেই আমাদের অতি ঘ্ত্ব বিবেচনা কর। উচিত*-কি খাওয়। 
উচিত, কি খাওঘ। অনুচিত । অর্থাৎ, খাওয়ার অর্থ, পেটের খোল বুক্তান 
নয় ;_গ'ওয়র অয, জিবের পরিভপ্তি নয়; খাওয়ার আসল অর্থ, 
একাধারে দৈহিক, ম'ন'সক, নৈতিক ৪ পার্মার্থিক “শক্তি” সংগ্রহ কর! । 
আমর। ধান ব। গমকে ক্ষুদ্রকায় তুচ্ছ শশ্য বা! বীঙ্গ বলিয়া মনে করি; 
সেটা আমাদের একটা প্রকাণ্ড ভুল। প্রত্যেক ধান্যটি, ধরিক্রীর প্রচণ্ড উর্বার' 
শক্তির ক্ষু্র প্রতীক, _ একথ। সর্বদাই সসম্্বমে আমাদিগকে স্মরণ রাখিতে 
হইবে। প্রত্যেক পত্র, পুষ্প» ফলকে সুধু ধরিত্রীর শক্তির প্রতীভু নয়; 
তৎসন্গে, কুয্যরশ্মিরও সমষ্টি-ফল বলিয়া রুতজ্ হৃদয়ে গ্রহণ করা কর্তব্য | 
এই প্রবন্ধ পাঠ করিতে করিতে যতই আমর! অগ্রসর হইব, ততই 
শ্রীভগবানের অমীম করুণার পরিচয়ে আমরা অভিভূত হইতে অধিকতর 
অভিভূত হইতে থাকিব! এখানে ভগবৎ কপার একটি ক্ষ 
ু্টান্ত অপ্রাসঙ্গিক হইবে না। লোভ পরতঙ্র হইয়া, আমরা যঃ 
উচ্ছা খাদ্য ভোঞ্রন করিলেও আমাদের দেহ সেই সমস্ত অতিরিক্ত 
খাদ্য পরিপাক করিতে হাঁয়রাণ ও পীড়িত হইয়া পড়িতে চাহে না 
বিশেষ করিয়া, নিত্য অত্যাচার স্থলে , অতিরিক্ত খাদদোর অপ্রয়ো- 


জনায় অংশ মলরূপে দেহ কতৃক তঃক্ত হয়। দেহের প্রত্যেক যাস্ত্ররই 
প্রাত্যহিক কাধ্য নির্বাহোপযোগী বল ব! শক্তি ব্যয় কাঁরতে হয়। কিন্তুঃ 
তাহা! ছাড়া, গ্রার প্রত্যেক যন্ত্রের মধ্যেই, তাহার ৫11১০ গুণ ৰাড়তি-শক্তি 
(8৩5০7%৩ 1০0০) অন্তনিহিত থাকেই থাকে । এই জন্যত আমাদের 
চক্ষু, কর্ণ, ফুস্ফুস্‌, কিডনী ছুইট! দুইটা করিয| আছেঃ--একটার অভাবে, 
অনায়াসেই আমরা! সুস্থ থাকিতে পারি । গ্রীহা ও যক্কতের অনেকট। অংশই 
বাদ দিয়। আমর। বাচিতে পারি । শ্রীভগবান মুক্তহন্তে এত দান করিয়াও 
নিশ্িন্ত নাই ;₹_-পাছে, আমর। কোনও বিষয়ে অনথক অসংবঘত হই, এই 
উদ্দেশ্টে, প্রায় প্রত্যেক যন্ত্রের মধ্যেই বল্গ! সংযত বাখিবার নৈসার্গক 
শক্তিও সেই সেই যন্ত্রেই দিয়াছেন । 

খাদ্যকে আমর! কেহ কেহ 'অগরাহোর ব্যাপার মনে করি। অথচ, 
খাদ্যেরই উপরে, প্রত্যেক ব্যক্তির বুদ্ধি, পুষ্টি, ক্া, শ্রী, ধী, এবং প্রজনন 
ক্ষমতা] নির্ভর করে। উপযুক্ত খাদ্যের অভাবে, মানুষর। খর্বাকার হয় 
তাহাদের পেশী দুর্বল হওয়'য়, প। বাকে, পরে কু'জ বাইর.হয়; বুক 
চ্যাপ্টা, ও সন্মুখের দিকে হুচল এবং অপরিসর হয়; পায়ের পাতা বসিয়। 
যায় (88 1০০%); নিয় চোয়াল ছোট্ট থাকে ; দা উঠে দেরীতে এবং 
গর-মজবুৎ হয় ' মেধার হাস হর। খাদে ক্যালশিয়ামের অপ্রাচ্য ঘটিলে, 
সন্দির প্রবণত| এবং অস্থির নমনীয়ত| আসে, মেভাজ থিট থিটে হয়, এবং 
ক্ষুধা ও পরিপাক শক্তি কমে। খাদ্যের দোষেই বাত, মধুমেহ, হাপানি, 
বেরি-বেরিঃ পেলাগ্রা, কুষ্ট প্রভৃতি কাল-ব্যাধির উৎপত্তি হয়। 

জীব পৃথিবীতে আসেন উতৎকৃষ্টতর ও উন্নততর এ একাধক ' প্রতিতু রাখিয়! 
যাইবার জন্ত ॥ হৃষ্টির সেই মহছুঙ্গেশ্য সংসাধিত হয়, যদি ঠিকমত খাদ্য 


তক্ষণ করা হয়। এই জন্যই খাদ্যতত্ব অতি পবিভ্রভাবে ও আগ্রহের 
সহিত জানিবার বিষয় 


প্রথম অধ্যায়। 


গসল্লিপাক্ত স্মজ্ঞেত্ নিিন্লন্প 
81045 0ম 101079301৬4 শ5%৭177714, 


আমাদের খাগ্য মুখের মধা হইতে ক্রমশঃ পরিবন্তিত হইয়া, 
কতকটা রক্তে মিশে ; কতকটা মলমৃত্রাদি আবঞ্ঞজনার আকারে 
দেহ হইতে বাহির হ্ইয়। ষায়। এই সমস্ত ক্রিয়াটি বুঝিতে হইলে, 
পরিপাক ঘন্ব সম্বক্ধে কিছু কিছু জ্ঞান থাকা আবশ্তক । দুঃখের বিষয় 
দেহ-তত্ব নুধু পুস্তক পাঠে সম্যক বুঝা যায় না। ছুই তিন টাকা 
মূল্যের "ম্যানিকিন্‌ আযাট্লাস্‌” নামক সমগ্র মানবদেহের রঙ্গীন 
চিত্র কলিকাতার অনেক পুস্তকালয়েই কিনিতে পাওয়া ষায়। 
কলিকাতার বেলিয়াঘাটায়, 0%10866 11০01 ০:1৪ নামক কার- 
খানায়, জমান্তকাগজের (১805৫ £9901১০) প্রস্তত দেহ-যস্ত্রের প্রতিকৃতিও 
কিনিতে পাওয়৷ যায়। সে গুলির সাহাষ্যে এই জান আরো! সুস্পষ্ট হয়। 
ধাহীর! পাঠা বলি দেন, তাঁহারা তাহার সাহাযোও মোটামুটি এনাটমীর 
জ্ঞান সঞ্চয় করিতে পারেন । 

পরিপাক কাধ্যের জন্ত, আমাদের দেহে এই যন্ত্রপাতি আছে ; যথা-_ 
(১) দন্ত, (২) জিহ্বা,( ৩) ফ্যারিংস্‌ ব। গলকোষ, (৪) লালাম্রাবী 
তিনজোড়া গ্ল্যাণ্ড, (৫) ঈসোফেগাস্‌ বা অন্ননল, (৬) পাকস্থলী, 
(-৭) ক্ষুদ্রান্্,। (৮) বৃহদন্ব, (৯) যরুত» (১৯) ক্লৌম-যন্ত্র এবং, 
(১১) পিত্তকোষ। 


শস্ই | স্বাহ্য ও খাদ্য। 


ইহাদের প্রত্যেকের সম্বন্ধে সংক্ষেপে ছুই চার কথা বলিতেছি। নীরস 
হইলেও, এই আলোচন। অত্যন্ত প্রয়োজনীয় । 


(১) লোভ, আলণ, 


জীবিতকাল মধ্যে, আমাদের দুইবার দস্তোদ্গম হয়; জন্মইবার ছয় 
ম!স হইতে ছুই বৎসরের মধ্যে, “দুধে দাত” ; এবং ক্রমশঃ সেগুলি পাড়িয়া 
গেলে, তহস্থানে "স্থায়ী দাত” উঠে । কাহারে। কাহারো সব ছুধে দাত 
পড়ে ন। ; এবং দৈবাত স্থলে, দুধে দাত উঠেই ন!। 
০০1১0: , 1১60০100008 বা 811]0-0550 1--গ্ত্যেক দাত 
চোয়ালের আলাদ। গর্তে (9০০:৮এ) বসান আছে। এগুলির মোট 
ংধ্যা, কুড়িটি। যথ ( প্রত্যেক পাটিন্তে ছুই দিকের ধরিয়! ) ১ 


সন্মথে ৪টি ছেদনকারী দন্ত, 11)015015 

তৎপার্থ, ২টি খাগ্যদ্রব্য পিয়া ধরিবার, (38177055 
পিছন দিকে, ২টি চর্ববণকারী, 1১৩-1001515 
সব-পিছনে, ২টি পেষণ-দন্ত, 1101915 


শিশুর 'গর্ভবাসকালীন, সপ্তম সপ্তাহেই, উভয় 
চোয়ালের মধেত, অস্থায়ী ও স্থায়ী, উভয়বিধ দত্তের 
অঙুরোদ্গম হইতে আরম্ত হয়? গভের তৃতীয় মাস দু টি 
হইতেই, দস্তে ক্যাল্শিয়াম্‌ সঞ্চিত হইতে আরম করে । দাতের উপর হুইতে 
গর্ভবাসকালীন শিশুর মাতার খাদোর ক্রটি ঘটিলে ; নাচের দিকে চিরির। 
এবং ভূমিষ্ঠ হইবার পরে, একদিকে রিকেটও উপদংশ, তের অংশ ও গঠজ। 
জর প্রভৃতির জন্য ? অন্য দিকে, বথেষ্ট রৌদ্র সেবন এবং ভাল করিয়। ও. 
জোরে স্তন চোষার অভাবে-_-শৈশবেই শিশুর, দীতের দোষ জন্মে । যে 





পরিপাক যহ্শ্্পাত। 


শিশু জোরে মাই চোষে, তাহার চোয়াল বেশ পু হয়, কাধে, পরে দাত 


বেশ উঠে। 





চ. .ষ 
ভা রত 
| গু 

২১/। | 
ডু রস . টি, ৯০৩০৩ রণ 

সং স০শি) 0 

পন 

% ১32, 18 0 সি 

৪% 

্ _%& ও 


৪008)88, 

ছুই পাটি স্থায়া ঈীত ১স্চর্বণ দও,-7 ৮০ £০৯ 23 20 26; বিধিবার দন 6, £1, 
228 27 2 দ্বিমূলঘুক্ত দ৩--4৪ 5৯ 2, 135 20 215 28529 ) এবং পেষণ দন্ত--ও 1০ 3, 
41০ 10, 30 0০ 325 

7১610751816 (হায়ী) দাত 'স্প্হয় হইতে বিশ বৎসর বয়সের ভিতরে 
'ভুধে দাত একে একে পড়ে ; ভাহাদের বায়গায়, প্রত্যেক পাটিতে, যোলটি 
স্থায়ী (057002106) দাত উঠে : এগুলি মৃত্যুকাল পবান্ত থাকিবার 
কখা। তাহাদের নাম ও সংখ্যা ৮ 

সম্ম খে, মাঝখানে, চারিটি ছেদন দন্ত 1180190£9 

উহাদের ঠিক পাশেই, দুইটি শব-দন্ত, (871065 

তাহাদের পরেই, চারটি চর্বণকারী দন্ত, 980830105 

কষের দ্রিকে, পেষণ-দস্ত,1491815 . 

নান্তেল্স গ৯ম্ন £--১) মাড়ীর উপরে, সাদা,চকচকে দাতের যে 
কঠিনাংশ দেখ! যায়ঃ ভাহার নাম 67788351] (এনামেল)। ইহা খুবই 
কঠিন, কিন্ত বহু দিন ধরিয়। ব| অনবরত টক রসের সংস্পর্শে আসিলে 


৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য ! 


উহ! চিরকালের মত ক্ষয়িয়া যায় । তখন উহার নষ্ট অংশটি কালে! দেখায়, 
এবং আমর! বাঁল, দাতে পোক। পড়িয্বাছে ব। ০৪1$55 ধরিয়াছে। (২) 
দাতের ঠিক মাঝখানটা ফাপাঃ ইহাতে 7১910 (দন্ত মজ্জা) থাকে | দাতের 
পুষ্টির জন্য, এবং বোঁধের জন্য, এই মাঝখানটি, শিরা (56175), ধমনী 
(1051855) ও সয়ে (06559) দ্বার! পূর্ণ থাকে । দীতের যাহ! কিছু 
বৌধ, তাহা" এই স্সায়ু দ্বারাই ঘটে। (৩) এনামেল ও মজ্জ! বাদে, 
চোয়ালের গর্তের মধো মাড়ীকুদিয়। ঢাকা দাতের বাকী অংশের নাম, 
[17075 বা দনুস্থি। 

লোতেল্স অহস্প- দাতের ঘে অংশট। মাড়ীর উপরে জাগিয়া. 
থাকে, তাহাকে ০:০7 ; ও, মাড়ীর নীচে বেটি লুক্কাইভ থাকে, তাহাকে 
[9175 বা ০091) বা শুকড় বলে । 1170150£ 3 ০87170৪এর একটা ) 
01-509010গুলার দুইটা ; এবং 2)019£দের তিনট। 18775 থাকে। 

সাত ক্কচি ছিজ্সা তৈল্ভান্লি? ইহার উত্তর-_ক্যাল্শিয়াম্‌ 
কাববনেট এবং ম্যাগ্নেশিয়াম কস্ফেট প্রধানত? এই লবণছয়ের 
যোগে, গীত গঠিত হদ্ধ। দীতের পুষ্টি ও বৃদ্ধির জন্ত, খাদ্যে সুধু এ 
লবণগুলি থাঁকিলেই যথেষ্ট নহে। আবশ্তক পরিমাণে ভাইটামীন্‌-ডি 
খাস্তে ন। থাকিলে, এবং খাদ্যে পর্যাপ্ত ফস্ফরাস-ঘটিত লবণ ন! 
থাকিলে, দাত পুষ্ট 'হওয়! দূরের কথা, ক্ষয়িতে আরম্ভ করে। 
প্রধানত যে যে খাদ্য হইতে আমাদের দেহ ফস্ফরাস্‌ 
করে, তাহারা এই £-_খাটি টাটুকা দুধ; তাজা ডিমের কুক্ুম, মাছ, 
মাংস, শীকপাত!, বীন্গ (ধানঃ গম ইত্যাদি ), কন্দ, মুূল। গর্ভিণীর খাদ্যে. 
শধ্যাপ্ত পরিমাণে ডি-ভাইটামীন ও ফসৃফেটে না থাঁকিলে। তাহারই 
দন্ত ও অস্থি ধ্বংস করিয়া, তাহ। হইতে শিশুর দন্ত ও অস্থি- 
পুষ্টির মত আবঙ্গাকী্ কঠালশিয়াম্‌ ও ম্যাগ্নেশিয়াম্‌ লবণ শিশুদেহের, 


পরিপাক যন্ত্র_দীতি, জিভ। € 


পুষ্টি সাধনে ব্যয়িত হয় বলিয়াই, গর্ভাবস্থায় অনেক গভিধীর দাত ও শস্ছি 
পীভিত হয়। যে গতিণীর যথেষ্ট ডিশ্ভাইটামীন্‌ « ফসফেট, ইন্চাণদি 
খাইতে;পান, গভাবস্থায় তাহাদের অস্থি বা দত্ত পীড়িত হয় না। 

পীড়িত, অপুষ্ট বা নষ্ট দাত সহজেই জীবাণুদেব আশ্রয় স্থল হইযা 
পড়ে। বাহার দাত সেই ভাবে আক্রান্ত, তেমন শিশুব দেহের পুষ্টি ও 
বৃদ্ধি তেমন হয় না; এবং দাতগ্ুহইতে তাহার হাট প্পান্থ গীটিভ হ্রদ! 
ধরিতে গেলে স্থায়ী দন্ত পূর। বাড়িতে বারো বন সময় লয_ছ্য় 
বৎসর» শৈশবে ; এবং ভাহার পরে আরো ছয় বংসর | 

অনেকে মনে করেন যে, শ্বশ্দন্ত থাকাটি, সেই জীবেল মাংস ভক্ষণের 
সাক্ষ্য । কিন্তু, ঘোড়।, হরিণেরও শ্বদন্ত আছে । সন্থবভগ প্রথমে, মান্য 
উদ্চিজ্ঞ ভোজীই ছিল ; কারণ, শৈশবে, কোনও শিশু জতচ প্রবুভ্ত তমা 
মাংস খোজে নাঃ-চেষ্ট। করিয়াই সকল মানব শিশুকে হা পরাইভে হখ। 

২। ভিজল্র, 10006, জিহহা ? 
 হহার প্রায় পনর আনাই মাংসপেশী দ্বার! 

গঠিত ৷ জিবের উপরে, একটি শৈন্মক বিলির* 
(00000510612 এর) আবরণ আছে। 
সেই আবরণ ঠেলিয়!৪ অসংখ্য ফস্কুড়ির মত 
পদার্থ দেখ| থায়। আঝখানের দক্বুড়র 
সাহায্যে,-"স্পশ” বোস হয়; পার্খববন্তী গুলির 
দ্বারা» “মি” ও “লবণাক্ত” রস বোধগম। 
হয়) এব পশ্চাাগের,। এর আকারে 
সাঙ্গান ৮১০টি বড় বড় কৃম্কড়ি-_ “ভিজ 
'আঙ্বাদ গ্রহণে সক্ষম । ভিব্রে সাহাঝো, 
তালব্য এ কগ্য-ভালবা শব্দ উচ্চ।রিত হয় । 





ক প্লৈন্মিক বিলি--মীচকের মত পত-গর্ত বে চন্মবৎ আবরলী দে.হর যশ্পাির 
ভিতরের পাত্রে ।বন্ুত থ'কে 1, «ইহ আবরণ লব্নদাই গ্রেম্মার মত পদাথ তগারি কর । 


৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 
৩। ণ্যাল্লিহস্‌ শ্রঙ্গাউন্ক? গলক্কোন্ম 1 

ইহা শ্বাস-নলের ও খাদ্য নলের সংযোগস্থল--ই। করিলে, গলার 
ষতটা সম্মুখ হইতে দেখা যাঁয়। খাদ্য গলাধুকরণের পথের ইহা 
প্রথমাংশ ৷ [ ছবি, পর পৃষ্টার দেখ ] 

৪। ১1714 ২ড (1,505, লাল-গ্রন্ডি ভনহ্তুহ ॥ 

মুখের আশেপাশে-স্থিত তিনজোড়। গ্র্যাণ্ড* দ্বার। মুখের লাল! 
(55115৪) স্যষ্ট হয়। প্রথম জোড়াটিঃ দুইটি কর্ণের সম্মুখভাগে 
স্থিত (08:00 )। দ্বিতীয় জোড়াটি, নিম্রচোয়ালের গায়ে অবস্থিত 
(590-77830111919); তৃতীয় জোড়াটি, জিবের ঠিক নীচেই, (980- 


পারটিড. 
গলা । 







জিহবা / 
সাব-মাগ জিলারী ৮2৫. সপ 0 
| সর / ৃ 
নি চাহ রি রশ 101” নিুয়াল্‌ 
অস্থি ২৯০০1), রি 


1178991) স্থিত। খাদ্যের প্রকৃতি ৪ অবস্থার উপরে, এই তিন 
জৌড়ার মধ্যে কোন্‌ জোড়া গ্ল্যা্ড হইতে লালা আব হইবে, তাহ! নিভর 
করে। সাবয্যাপভিলারী গ্লাগুটির রস, আঠালে। .স্"ইহ। খাদাদব্যকে 


৮০০2 ০--০ ০ 


* গর, গ্রন্থি বা গণ্ড--বিশিষ্ট রকমের কোষ সমষ্টি, যগ্ধারা রদ সৃষ্টি 
হযর়। অধিকাংশ গ্র্যাণডের মধো হৃষ্টু হইক়া. তাহারহ নলঘার। কোনও 
। খ্লৈশ্রিক ঝিলির গায়ে, নেই রস উপগ্াপিত হয়| 


পরিপাক যন্ত্র-স্খাদ্যনল, পাকস্থলীঃ। 


পিচ্ছিল করে। প্যারটিভের রস, 
পাতল।; হহা শুফ খাদ্যকে সরস 
করে; এবং সাবলিম্ুয়াল্‌ রসে, 
অধিক মাত্রায় [78117 টায়ালিন্) 
নামক 2172$10 (কিথ পদার্থ) 
থাকায়, শ্বেতসার জাতীয় খাদ জীর্ণ 
করণে ইহ! সহায়ক । 

(৫) 
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1১1)81750র নিম্বাংশে, শ্বাস- 
নল ও খাদানল একই সঙ্গে আস্ত 
হইয়াছে--শ্বাসনলটি আছে সম্মুখে, 
অন্ননলটি তাহার পিছনে (মেরুদণ্ডের 
ঠিক্‌ সম্ুখেই)। শ্বীস কাধ্যের জন্য 
শ্বীসন্লটি সর্বদাই খোলা থাকে; 
কিন্তু অন্নন্লটি সর্বদাই বুজিম়া 
থাকেন স্থধু খাবার গেলে, ইহার 
মুখ খোলে । পাছে, খাবারটি 
সামনের খোল! শ্বাসনলের ভিতরে 
যায়৷ পড়ে, এই দুর্ঘটন। নিবারণের 
ক্রন্ত, মুখ?হবরের পশ্চাভভাগে শ্বাস- 
নলের ঠিক উপরেই এবং তাহাতেই 
ংলগ্ন, উপাস্থি দ্বারা নিশ্মিত একটি 
ঢাকনি ( এপিগ্লটিস ) দ্বারা, শ্বাস- 
নলটিকে রক্ষা করিবার ব্যবস্থা 


৮ ত্বাস্থ্য ও থাদা 


আছে। গল-নলটি, লম্বায় নর ইঞ্চি । সর্বদা পিচ্ছিল বাখিবার ছন্য 
ইহার ভিতরকার গাত্রে শ্লৈম্মিক ঝিলিঃআছে। প্রধানত াংসপেশী-দ্বারাই 
ইহার গাত্র গঠিত । স্বভাবতঃ॥ ইহার মধ্যে লালা (98115 ) যতক্ষণ ন। 
যায়, ততক্ষণ. প্রায়ই অন্রন্ল সক্কৃচিত হয় -ন|; লাল! নাইলে, মুখ হইতে 
পাকস্থলীর অভিমৃখে?ইহার গাত্রস্থ পেশীগুলি সঙ্কচিত হয় অর্থাৎ, মুখে 
কিছু দিলে, এই নলটি তাহা পাকস্থলীতে পৌছাইয়া দেয়। 'বমনের সময়ে 
ব্যতীত, একমূখা “কাধ্যের ব্যতিক্রম প্রায় হয় না :-_অর্থাৎ, পাকস্থলী 
হইতে মুখাভিমুখে খাদ্য আসে ন1। খাদা-পিগুটি অন্ননলের মধ্যে 
মান্র ছয় সেকেগ্ড কাল থাকে । সমস্ত পাকস্থলীগ্তমপো. এইটিই সবচেয়ে 
সরু; শিশুদের অন্ননল আরও সরু; একনা, খাদ্যদ্রব্য খুব ভাল 
করিয়! না চিবাইয়। গিলিলে, উহার গাষে আটকাইয়। যাইতে পারে । 


(৬) 018001, সপাকিজ্ভলী, আস্মাস্ণম্, 


গশান্গাশ্শস্ 
এই ফাপা থলিটি, উদরের বাম কের উষ্ভাঘণে 601653076 
£5810174) স্থিত | তি.-ভিস্তির £ণকের, অথবা বাঙগল। «৫? 





এই অক্ষরের মত। ১ ইভ লন্দে লাবে। ইঞ্চি; এবং 


চওড়ায় ৪1৫ ইঞ্চি । যখন কোনও থাদ্যদ্বা ইহার দধ্য ন! থাকে, তখন 


পাকস্থলী, আমাশয়, পাকাশয় । ৯ 


ইহা চ্যাপ্ট। থাকে, খাইলে, ফুলিয়া উঠে । জোর দুই সের পর্য্যস্ত খাবার 
ইহার মধ্যে ধরিতে পারে। ইহার ছুইটি দ্বার আছে; উপরাংশের দ্বার 
(0810150 ০1106) দিয়া, খাদ্যনল সাহায্যে, মুখ হইতে খাদ্য দ্রব্য 
আমদানী হয়। নিয়ে দক্ষিণটঁদিকের (71011) দ্বার ঘ্বারা-ুক্ত বা 
ডিওডিনামে রগ্ানি হয়। 

গঁন্ন।--ইহা তিনটি উপাদানে গঠিত £--€ ক ) সর্ধ্ব বহিভীগে-_ 
পেবিটোনিয়াম্‌ নামক 9800৪ "1017707870দবারা আবৃত । এই 
সিরাস মেম্বেণ নামক বিল্লির কাষ, (১) খাদ্য পরিপাক কালীন, 
পাকস্থলীটি সহজে নড়িতে পারিবে বলিয়া, উহার গাত্রটি পিচ্ছিল রাখা ; 
এবং (২) কখনো উদর গহ্বরে অতিমাত্রায় রক্ত-রস করত হইলে, তাহা 
শোষণ করা । 095010002. 0£ 5305. 90105 53:80), 

(খ) ভিতরের গায়ে» 00008 £75101015176 নামক বিলি 
আছে। শন্যাবস্থায়, পাকস্থলীর গা কু'চকাইয়া থাকে বলিয়া, পাকস্থলীর 
কত শ্লৈন্মিক বিল্লিকে 55৩ বলে (7825 ৮৪ 6০10)--এই বিল্লির 
বিবরণ বিম্মরকর। কোনও 10901165176 19179 দিয়। দেখিলে, 
শ্লৈম্মিক বিল্লির গায়ে, মৌচাকের মত পঞ্চাশ লক্ষ গর্ত দেখা বায়। 
প্রত্যেক গর্ভ, এক একটি জীর্ণকারী রস-অষ্টা গ্লযাণ্ডের রসবাহী নলের মুখ 
(90211700£ ৪. $60190]7)5 8€18170 ৫0৩0). পাকস্থলী চধ্োে 
খাদ্য গেলে, এই রস দ্বারাই খাদ্য জীর্ণ হয়। পাকস্থলীর জীর্ণ- 
বসকে ক্রেদশ্লেক্স। ব।95850510 00109 বলে। চব্বিশ ঘণ্টায়-_দশ 
হইতে কুড়ি পাইন্ট, এই রস প্রস্থত হয় পাকাশয়ের উদ্দদ্বারের দিকের 
বিল্লি গ্রধানতহ 1961351 ও অল্নধন্মী 070:০-০101010 ৪০10 নামক 
জারক রসদ্বয় কৃষ্টি করে; এবং পাকস্থলীর শুন্যাবস্থায়। নিয়দাবের 
চতুঙ্পা্মস্থ শ্লৈষ্মিক ঝিলি,ক্ষারধন্ম্ী শ্লেম্মা (00০05) স্ষ্টি করিয়া, তাহার 


১৩ স্বাস্থ্য ও খাঁদা। 


গাত্র পিচ্ছিল রাখে--+শুকাইয়৷ যাইতে দেয় না 1 পাকস্থলীতে খাদ্য যাইবার 
ূহূর্ণ হইতে, যতক্ষণ সে খাদ্যটি পাকাশয়িক রসে সম্পূর্ণরূপে পরিপাক হইয়া 
ক্ষদান্ত্রের পথে ধাবিত ন| হয়, ততক্ষণ পাঁকাশয়ের ভিতরটা! বিষম অক্্র- 
রসাত্মক অর্ধ-জীর্ণ খাদ্যপিণ্ডে আমরস বা 07575) পরিপূর্ণ থাকে । 

(গ) ভিতরে গ্লৈম্মিক বিল্লি এবং বাহিরে পেরিটোনিয়াম ;_এত- 
দুভয়ের মধ্যে মাংসপেশা দ্বারা পাকাশয়ের বাকী অংশ গঠিত। 
গাতে পেশীগুলি থাকায়, পাকস্থলীর মধ্যে খাদা াইবামাত্রই, গাত্রস্থ- 
পেশীগুলি অনবরত ও সঙ্গোরে সঙ্কচিত হইতে থাকে ;-ফলে, ঠিক 
ময়দ। ঠাসার মত, খাদ্যদব্যটি ভ্রমাগত আন্দোলিত এ মথিত হইতে থাকে । 
খাদ্য পরিপাক কালে পাকস্থলীর এই আন্দোলনকে 01018111115 000৩" 
[06110 06 91010801) বলে,-যদি৪ উহাতে 'মন্ধন বা 000117175 
ক্রিম! আদপে হয় ন| *মথন ক্রিয়া হয়। এখানে একটি কথ! উল্লেখ 
অপ্রাসঙ্গিক হইবে না । পাকস্থলীতে খাদাদ্রবা যাওয়ার ফলে, সুধু 
যে তথায়ই গ্যাষ্ত্রিক যুষ অত হয়, ভাহ। নভে : ন্তৎসঙ্গে, 15065, 
মুখের মধ্যে লালারএও আব হয় । পাঁন খাইলে, সেই লাল৷ শ্রীবের মাত্র! 
বাঁড়েঃ অতিমাত্রায় ক্ষারধন্্ী লাল|। গিলিলে, পাকাশয়ের অশ্নরস 
কতকট। নষ্ট হর । এখানে আবে! লক্ষ করিবার বিষর আছে । পাক 
স্থল। যদি লুস্থ হয়, তবে তন্মপ্যস্থ খালা সম্যক রূপে পিষ্ট ও মিশ্রিত হয়। 
চৈহিক অন্স্থত। বা! অতি ভোজনের ফলে, পাকস্থলীর পেশী দুর্বল হইলে, 
পাকস্থলীর মধ্যে দড়াইয।৷ দীড়াইরা খাদা দব্যগ্থলি পচে,-কাষেই, 
দুর্গস্কময় উদগার উঠ্ে। 


৭1 ৪1. তি পও1শান 29, “াভী-ভ্ভাড়ি» 


পঞ্বগাস্পন্, ক্কুভাভর 
পাঁকস্থলীরই মত ইহ। একটি ফাঁপা নল; বতক্ষণ ইহার মধ্যে 


নাড়ী-ভুঁড়ি, পক্কা শয়, ক্ষুদ্োন্ত্র। ১৯ 





খাদ্য না আসে, ততক্ষণ ইহ! চ্যাপটা থাঁকে। ইহ! ল্বে ২০ ফিট 
এবং ইহাকে তিন অংশে ভাগ করা হয় ?--(১) দ্বাদশাঙ্ছুলি প্রমাণ 
প্রথম-অংশের নাম,_ডিওডিনাম্‌ ব গ্রহণী । উপরে, পাকস্থলীর বাম 
পাশে ইহার চিত্র দেখুন। অন্ভোজী, ডিসপেপসিয়৷ ও মধুমেহগ্রন্ত 
বাঙ্গালীর পক্ষে, সমগ্র পরিপাক প্রণালীর মধ্যে এই গ্রহ্ণীই সবচেয়ে 
যত্বের অংশ1 বাকী পর-পর ছুই ,অংশের নাম, (২) 16)8001 
( আট ইঞ্চি লম্ব। ) ও (৩) 115800. ( বারো ইঞ্চি লম্ব! ) | 

গইম্ম। পাকস্থলীর মত, তিনটি উপাদানে ইহা গঠিত £_(১) 
বাহিরে, পেরিটোনিয়াম্‌ (২) মধ্যে, মাংসপেশী ? এই পেশীগুলি ধীরে ধীরে 
ক্রিষিগতির মত অস্ত্রের গাত্রে সঙ্কোচন (06115151515 ) আনে; ও (৩) 
অভ্যন্তরে, শ্লৈম্মিক ঝিলি। ইহার শ্োক্ষেক ঝিল্লি কর্তক যে পরিপাক রস 
ক্রুত হয়, তাহ! ক্ষারধম্মী এবং তাহার নাম আক্ত্রক রস (50০009 617- 
(511083). ক্ৈম্সিক ঝিলিতে, “ভিল1ই৮(5111) নামক অসংখা সক্ষম ঘামাচির 










রথ ৬ ড. গু ৯০ 
ট না) 


একটি ভিলা ভ)ালভিউলি কনিভেপ্টিস্‌ 
মত টিপি, দেখ। যাঁয়। পচিত তরল খাদ্যাংশ শোষণ করাই ভিলাইদের 


১২ স্বাস্থ্য ও খাদ্া। 


কাধ্য । তদ্ধে, প্রত্যেক ভিলাসের মধ্যে, শিরা (5115), ধমনী (8701153) 

ও 15065815 নামক সুল্ রসবাহক লসিকা-নাড়ী ( ব! 15611015501 

9০5) থাকে । ক্ষুত্ান্ত্রের উর্দাংশের গ্নৈম্মিক বিলির স্থান-বিস্ততি 

ঘটাইবার জন্য, ইহার ঝিল্লি আড়-দিকে স্থারী ভাবে কুঞ্ধিত ; সেই অংশের 
নাম, ভ্যাল্ভিউলি কনিভেষ্টিস । 

(৮) 17405 হাম গরডা75 ০08 001,01৭ 
হহল্ত্্র, স্ছলাজ্স 

ইহা লম্বে ৬ ফিট। (ক) কোঁলনের স্রপাতের নাম, সিকাম্‌ 

€ 6৪০৪] ) বা উও্ক। এই স্থানেই, ড6:1016011) 400061701% 

নামক এক-মুখ-বন্ধ একটি ক্ষুদ্র নল এই উও্ডকের সহিত সংযুক্ত আছে, দেখা 


ষায়। ইহার কাষ, মান ব্খন নিছক উদ্রিজ্ছভোজী ছিল, হয় ৮” সেই 


শত সহ্ন্র বংসর পূর্বে কিছু ছিল; কিন্তু, এখন ইহার কাষ কি, 


পনগ্র পহ্দন্বের চিত্র--£ কুদরান্ত্ে 
(116817)এর) কর্তিগ প্রাস্ত;/ ভার্দি 
ফল্প আপেগ্ডিকস ; & সিকাম্‌ ঃ 
গর টর্যাসভাসঁ কোলন; « ডিসেও্ডিং 
কোলন ;/ দিগময়েড ?' / নগভাঁও 
ব! রেকটাম | 





তাহা আমর। সঠিক অন্তনান করিতেও পানি নাঃ হয় ।অপরাপর 


যকৃত ১৩ 


5110001170৩ 5187170এর নার, উহীরও কিছু রসদান ক্রিয়া আছে। 
(খ) উদরের ডান দিকের সর্ধ-নিয়স্থান হইতে আরম্ভ হইয়া, বরাবর 
উদরের ডান-পাশ ঘেষিয়।। বৃহদস্ত্রের যে অংশ উদ্ধে উঠিয়াছে, তাহ 
450510176  00198. (গ) যকৃতের ও পাকস্থলীর তলা দিয়া, 
সোজা উদরের উর্দাংশের বামদিকে বুহদস্ত্বের যে অংশটুকু গিয়াছে, তাহ! 
111211555155 0091090. (ঘ) সেখান হইতে, উদরের বাম পার্থ ঘে বিয়া, 
নিক্াভিমুখে বুহ্দস্ত্রেরে থে অংশটুকু নামিয়াছেঃ] তাহা 7059০57010 
০০9102. $€) তৎপরে, মলদ্বার (41083) | (চ) মলদ্বারের উপরের নয় 
ইঞ্চি অংশের নাম) মলভা গু, 186০6000 


সি 


(৯) [18৮ জ্বক্রুভ্ত 1 

উদরের ডান দিকের উর্ধাংশেঃ ভায়াফামের নীচে, ও পর্নরাস্থির 
পিছনে, ইহ। সুরক্ষিত অবস্থায় থাকে । ইহার বামদিকের কতকাঁংশ মাত্র, 
'অগ্রমাস” বা “কড়ার" 
নীচে, হাতে ঠেকে। 
দেহের মধ্যে, ইহাই বৃহত্তম £ 
গ্যাণড। ওজনে, ইহ দেড় £ 
হইতে ছুই সের? লম্বায়, 
এক ফুট $ চওদ়্ায় সাত 
ইঞ্চি ; এবং মোট! সাড়ে 
তিন ইঞ্চি। 
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যক্কৃতকে উল্টাইয! ঙলার দিকে দেখান । 
বার্থ ।-_€) স্বীয় কোষ হইতে ক্রুত পিত্ব; ইউরিয়। নামক আদিধ 

জাতীয় খাদ্যের অজাণাংশ : অসমাকশ্ভীর্ণ স্েহ পদার্থ হইতে প্রার্ধ ৪০1৭ 

“ 00155 ; এবং সকল রকম অপর বিষাক্ত পদার্থ, দেহ হইতে নিক্ষাশিত 


১৪ স্বাস্থা ও খাদ্য । 


করা । খে) বুক্ত দলা বাধিভে পারে, এমন পদার্থ সববদাই রক্তে সরবরাহ 
করা ; গে) শ্বেতসার জাতীয় খাদ্য পরিপাকের ফল স্বরূপ শর্করার উদ্ধব ত্তাংশ 
রক্ত হুইতে উঠাইয়, £15008০2রূপে হদেতে সঞ্চিত রাখ । এক মাত্র 
যরুতই প্রতাহ ১২ ভইভে ১৮ আউন্স শর্করার উঞ্াপ (১২০০---১৮০০ 
ক্যালোরি ) দেহে যোগান দেয় । উপবাস কালীন, এই গ্লাইকোজেন ব্যয় 
করিয়াই আমরা ঝাচির। গাকি এবং (ঘ) ব্চাপ বঙ্গায় রাখিবার মত্ত 
রাসায়নিক পদার্থ সর্নদীই রক্ষে সরবরাহ করে। 
(১০) 0417, 13,801) শিতুব্ষগোন্ম £ 

[ হস্তী, গর্ধভ এ ইন্দ্রের ঘন, কোন ?কান লোকের পিন্তকোষ 
আদপে থাকেই ন1।71 যকৃতের কোষের মপোই পিন্ত-ণরস”সষ্ট হয় । 
যে সময়ে আহার-পরিপাঁক-কার্স্য স্থগিত থাকে, সেই অবসরে, পিসতরস 
(১116) পিভ্তকোষে আসিয়া, তথার সাঞ্চত হর । হুক্ত খাদা আংশিক জীর্ণ 
হইয়া, পাকস্থলী হইছে আতাগ্র অস্ত্র 01910 (আঁমরস) কপে গ্রহণী বা 
ডিওডিনামে আসিলে॥ সেই অআশ্াতিশযা ধরংস করিবার জন্য এই 
পিওরস তৎক্ষণাৎ গ্রহণীতে বাহ্র হইয়া পড়ে। তদ্বাতীত, অন্্নধেঃ 
স্নেহজাতীয় পদার্থের পরিপাক ক্রিয়ার সমারত| করাই এই পিএওরসের 
প্রধান উদ্দেশ্য । 

(১১) ৮4৯ 07085, 5 ৪-811), জেলিক্স-আজ্ । 

ইহ! লম্বা সাত ইঞ্চি এবং চড়া দেড় ইঞ্চি, মোটা তাই । এই 
নবম পদার্থটিঃ উদরের ভিতরে মাড় ভাবে বসান আছে । দেখিতে কতকটা 
| ঈ ভাতড়ির মত। ইহা খাদ্য জীণ- 
কারী রস প্রস্ত করে। অপর 
সকল প্রকারের পরিপাক রসে 
চেয়ে ক্লোমযস্ত্রের রসহ পরিমাণে বেশী :এবং অতীব মূল্যবান- 





পিত্তকোষ ও ক্লোম-যস্ত্ | ১? 


বিশেষ করিয়া অন্নভে'জী বাঙ্গালীর পক্ষে । ইহ! দুই জাতীয় বস 
শ্জন করে! একটি 19817015800 191০5, এবং অপরটি. 107১0117, 
খাদ্যের তারতমোর উপরে প্যান্ক্রিয়াটিক্‌ যুষের এনজাইমের পাত্র। 
ও প্রকৃতি অনেকটাই নিভর করে। প্যান্ক্রিয়াসের কিয়দংশের 
নাম, আইল্যাগুস অফ ল্যাঙ্জারহ্যান্স (15181705 0£ 145175571)8109) ; 
এই অংশেই' ইন্স্ুলীন প্রস্তুত হয়;_-প্যানক্রিয়াসের বাকী অংশে 
প্যান্ক্রিয়াটিক যুষ প্রস্থত হয়॥। নঙ্গা এমনি বে, দি কোনও কাবণে, 
অধিক মাত্রায় প্যান্ক্রিয়াটিক্‌ যৃষ প্রস্থত হয়, তবে ইন্জ্লীন-ক্ষ্টির মাতা কম 
হইবেই | বাঙ্কালার৷ আতমাত্রায় শ্বেতসার বা শালি জাতী খাদ্য ভোজী, 


2 


কাষেই, বাঙ্গালীর প্যান্ক্রিয়াসকে অতিমাত্রায় উভয় বিধ রস স্্টি করিতে 


হয় "বলিয়া অল্প কালের মধ্যেই এই বস্থটি শ্রান্ত "ও বিকল হয়া 
পড়িয়।” যে শেতে প্যানক্রিঘ়াটিক ঘুষের অভাব ঘটায়, "তথায় ডিস- 


পেপসিয়া ; এবং যে ক্ষেত্রে ইন্স্ুলানের অভাব ঘটায়, তথায় ভায়াবিটিজ 
€ মধুমেহ ) ব্যারান আনার । 

পিভ্তরসের সঙ্গে 1১810015880 181০5 ক্ষুদ্রান্ত্রের মধ্যে অত হই, 
আমিষ, স্নেহ এবং শালি, এই তিন জাতীয় খাদ্যই পরিপাক করে । 

“ইন্হুলীন” কিন্তু সরাসরি রক্তের মধ্যেই ক্রুত হয়--কোনও দেহ 
যন্ত্রে পড়ে ন।। শালি জাতীয় খাদ্য জীণ' হইলে, তাহার সামান্যাংশ 
শ্লাইকোজেন্বরূপে ঘরুতে ও সমন্ত মাংসপেশা মধ্যে সঞ্চিত হয়। বাকা 
শর্করার অংশ, ইন্ন্লান্‌ কর্তৃক রক্তেই দগ্ধ (০09005050 বা। ০১$- 
9120) হইয়া, দৈহিক কম্মশক্তি ও উত্তাগে পাঁরণত হইয়া আমাদ৭ 
সুস্থ ও কর্মঠ রাখে । 


দ্বিতীয় অধ্যায় । 
1119101009৬ 0071 10107731109, 


পরিপাক ক্ারশ্খেদল বিন লগ 


সু কতকটা চাউল আস্ত গিলিলে. পেট কামড়ায়, উদরাময় আনে, অথচ 
দেহকে পাড়। দেওয। ছাড়া, বোধ হত দেহের কোনও কাধে লাগে 
নাঁ। সেই চাউল খুব ভাল করিয়া চর্ধবণ করিলে, উহ! তাদৃশ 
পীড়াদায়ক হয় না; এবং কতক পরিমাণে দেহের পৌঁধণ আনে। 
আবার, সেই চাউলকে সুসিদ্ধ করিয়া, ভাল করির। চর্ববধণ করিয়া, ধীরে ধীরে 
গিলিলে, পেটের মধো নানারূপ পাচক-রস কর্তৃক বুপাস্তরিত হইয়।১ তাঁহ। 
আদপে পীড়। দায়ক ভ' হয়ই ন; বরঞ্চ, দেহ পৌঁষণের কীষে লীগে ।--এই 
কমেকটি কথা হইতে আমরা বুঝিতে পাবি যে, চর্ধবণ করা, সিদ্ধ কর. 
এবং নানারূপ জারক বসে খাদাদ্রব্যকে পরিবর্তন করাই পরিপাক কাধোর 
ধরা । এই এই বিভিন্ন প্রক্রিয়৷ ও পরিপাক ক্রিয়া যে কতটা আবশ্যক, 
নিম্নলিখিত তালিকাতৃক্ত একই খাদ্দ্রবা বিভিন্নাকাঁর পাকস্থলীতে ভীণ 
হইতে কতটা ময় লয় তাহ! দেখিলেই বুঝা যাইবে £__ 


ডিম, "হাফ বয়েল্ড” ১৯ ঘণ্ট 
” কীাচ। খন ” 
”. *পোচ” (মাথনে) ২ ৮ 
” খুব সিদ্ধকরা-_ ৩ * 
“ অম্লেট-_ ৩ 


সাধারণতঃআমা'দের মুখের মধ্যে, প্রত্যেক গ্রাস ২৩ মিনিট ; অন্ননলে, 
ছয় সেকেও) পাকস্থলীর মধ্যে, ৪1৫ ঘণ্টা কষুত্রান্ত্ে, ১০১২ ঘণ্টা ; এবং 


পরিপাক কাধ্যের বিবরণ । ১৭ 


বৃহদস্ত্ে, ৫1৬ ঘণ্টাকাল খাদ্যদ্রব্য থাকে । মুখের মধ্যে, দন্তরাজি খাদ্য 
দ্রব্যকে কাটিয়া, কুটিয়া, পিষিয়৷ পিগীঁকার করে ; অর্থাৎ, মুখটি যেন একটি 
যাতা কল। পাকস্থলীর মধ্যে,--খাদ্যদ্রব্যাটি তরলাবস্থায় পরিণত হয় ৮-- 
অর্থাৎ, পাকশালায় রন্ধন*ক্রিয়ার মত, সকল খাদ্যকে নরম ও তরল করিয়া, 
“থিচুড়ির মত একটি তরল মিশ্র পদার্থে পরিণত করে। ক্ষুত্রান্্ই, 
স্পথাদ্যদ্ূব্যের সত্যকার ভোজনশালা ;স্পঅর্থাৎ, এই খানেই, খাদ্যদ্রব্য 
গুলিকে রক্তে *গিলিবার” মত জ্রবনীয় করিয়া, শেষবার প্রস্তত করা 
হয়; এবং এখান হইতেই খাদ্যের কিছু কিছু অংশ শোষিত হইয়া, 
পরিশোধনের জন্য, যকত 'ঘায়। বৃহদন্্টিকে,--দেহের আ'স্তাকুড় বলা 
যাইতে পারে; যেহেতু, এখানেই খাদ্যের সারাংশ দেহে শোধিত হইয়া, 
অদ্রীণ, অশোধিত ও অগ্রাহ্য অংশ মলে পরিণত হয়। সংক্ষেপে, এই 
মাত্র পরিপাক প্রণালীর কাষ। 

যাহারা এই কাধ্যাবলীর খুটিনাটি বেশ হৃদয়ঙ্গম করিতে চাহেন, 
তাহার৷ এখান হইতে তাহা বুঝিবার জন্য প্রস্কত হউন 2-- 

পরিপাঁক-ক্রিয়াটিকে চারটি প্রধান ক্রমে ভাগ করা যায় ৮ 

হ. প্রথমত 00827১1২৮05 7৮২০0০7১৪৪2-(১) দস্ত দ্বারা 
কাটিয়া কুটিয়া, পিষ্ট করা; (২) লালা দ্বারা--নরম ও পিচ্ছিল করা; 
(৩) জিহ্বার সাহায্যে-_খাদ্যদ্রব্যাটিকে মুখের মধ্যে ইতস্তত; নাড়াচাড়া 
করা; এবং (৪) পাকস্থলীর--আন্দৌলন ও ম্থন ক্রিয়ার দ্বারা, খাদ্য 


পিগুকে তরল করা;_এ সমস্তই যেন প্রাথমিক উদ্‌্যোগ-সএবং অপরিহাধ্য 
পর্বব॥ 


ঘা. দ্বিতীয় প্রক্রিয়াটি, আসল-)125710ধ [ল্যাটিন ভাষায়, 
012651011)-560 0155015]-_অর্থাংঃ জীর্ণ-রস দ্বারা॥ খাদ্যদ্রব্য 


গুলিকে এমন তরল রাসায়নিক আকারে পরিবঞ্তিত করা, যে আকাৰে 
২ 


১৮ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


তাহারা সরাসরি বুহ্দন্ত্গাত্র হইতে রক্তে শোষিত হইতে পারে । এইরূপ 
রামায়নিক পরিবর্তন কাধ্যটি, বিশেষ করিয়া ক্ষুদ্রান্ত্রই বেশী বেশা সাধিত 
হয়। কোন্‌ কোন্‌ জাতায় খাদ্য, কি আকারে তরলাবস্থায় পরিবন্তিত 
হইন্চে, তবে এ ভাবে শোষিত হইতে পারে, তাহার তালিকা £-- 

(১) প্রো্টান্‌ বা আমিষ জাতীয় খাদ্য ( ঘখা, মাছ, মাংস, ডিম, 
ডাইল, দুধের ছানা ইত্যাদি ) তরল, আযামিনো-আ্যাসিড, রূপে 
পরিবঞ্িত হওয়া চাই । 

(৭) ছুগপ্ধ-শর্করা (1800995 ) শ্বেতসার (58101)95 ), 5087017 
50284 (0590055 ), ইক্ষচিনি (০8106 50884), শস্য হইতে 
প্রাঞ্ধ চিনি (12081100565 ), ফল-শর্করা (155910986 ০0: [70010935 ) 
প্রভৃতি শালিজাতীয় খাদ্যগুলি £--তরল € দ্বনীয় ঘকোছ (51000952) 
আকারে পরিণত হওয়৷ চাই । 

(৩) ন্নেহজাতীয় পদার্থগুলি--গ্লিসিরিণ, ও তরল সাঁবান-আকারে 
পরিণত হওয়া চাই । 

[11 তৃতীয় প্রক্রিয়া, 4750চন10ম--অর্থাৎ তরলীরুত (জীণ ) 
পদার্থগুলি অন্ত্রগাত্র দ্বারা শোষিত হ্ইয়৷ রক্তে যাই। মেশা। এবং 

1 চতুর্থ প্রক্রিয়া, 485911117,87108ঘ--বা খাদোর জীর্ণাংশ 
দেহাংশে পরিণত হওয়া ;-_দেহের মধ্যে কোষে কোষে হহ। ঘটিয়া৷ থাকে । 

কি করিয়াঃ জীর্ণরসের সাহায্যে, নানা জাতীর খাদ্যদ্রব্য নানা রকমের 
নূতন আকার ধারণ করে, তাহা বুঝিতে হইলে, £511061) বা 1727105 
সম্বদ্ধে পূর্বাহ্েই কিছু ধারণা কর! প্রয়োজন বলিয়া, তৎসম্বদ্ধে কিছু 
বলিতোছ। প্রধানতঃ ফার্খেপ্ট বা এনজাইম সাহায্যেই যে ব্ুধু 
পরিপাক ক্রি সাধিত হয়, তাহা নহে; দেহের পরিপোষণ-ক্রিয়াও . 
09010190081 990658 ) সম্ভবতঃ ফাশ্েণ্টের সাহায্যেই সংয়টিত ইয়। 


পারা ক সপ 


পরিপীকক্ক্রিয়ার বিবরণ,স্কিন্ধ পদার্থ ১৯ 
121757110) ছাহাতা।|াখশা 


ক্কিপ্-পল্োর্থ। 

“এনজাইম” নিচ? জীবাণুর * মত, ইহ! কোন জীবন্ত“গ্রাণা" 
নয়, রাসায়নিক পদার্থ বিশেষ 1 রাসায়নিক বিশ্লেষণ দ্বারা, ইহাদিগকে 
এ পর্য্যন্ত খাটি অবস্থায় স্বতন্ত্র করা যায় নাই। ম্মরণ রাখিতে হইবে যে, প্রাণী 
বা উদ্ভিদ কোষে, সরাসরি ঠিক €727705 জন্মায় না; এনজাইমের 
পূর্বাবস্থা (2%000-5০) বা এনজাইমের জন্মদাতা ) জিনিষটি 
জন্মায় চক্ষুর অগোচর রেণুর আকারে, কোষের প্রটোপ্রযাজম্‌ বা 
সারবস্থতে মজুদ থাকে । পরে, যথোপযুক্ত উত্তাপ ও অপরাপর সুযোগ 
পাইলে, কাধ্যকালে, জাইমোজেন্‌ হইতে আসল (9280176 ) 
এনঞাইমটি স্বপ্রকাশ হয়। এনজাইম্রা জলে সহজে ভ্রবনীয় 
সামান্য উত্তাপে (বিশেষ করিরাঃ যখন 5805085৪এর সঙ্গে মিশে ) 
ইহার। বেশ সতেজ থাকে; কিন্তু ঠাণ্ডায় বা বেশা উত্তাপেঃ ইহারা 
নষ্ট হইয়া যায়। সামান্য কারণেই, ইহাদের শক্তির ও গঠনের পরি- 
বন্ভন ঘটে । এন্জাইম্রা "মতি সহজে পচনশাল। প্রত্যেক একটি 








শপ পা 





* কতকট। খাদ্য ফেলিয় রীখিলে, তাহ! পচে (৫৬.০০00৫565)--অর্থাৎ ত।হা জটিল 
যৌদ্নুক পদার্থ হইতে, মৌলিক পদার্থে পরিণত হয়, ফলে, জিনিষটির ক্ষয় হয়, তাহা 
হইতে ভ্রমশঃ ছুর্গন্ধ বাম্প উঠে ও সেটি ক্রমশঃ আকারে ক্ষু্ হইয়। শেষে হয় ত' তাহার 
চিহনও থাকে ন।। পচন ক্রিয়াকে- অথাৎ যৌগিক পদার্থ হতে মৌলিক পদার্থে 
পরিণিফে-বা, পঞ্চভূতে মেশা কে-_-61£5601000 বা ৫০-৫০০205)010%) বলে। গচন 
“কার্যাট, জীবাণু ছার ভিপ্র নঘেটিত হয় ন! বলিয়!, পচন সংঘটনকারী জীবাণুদিগকে 2ি- 
0761) ( উৎসেচনকারী ) ০165015) 0৫ 0765811260 তি7)600$ বলে। বল বাহুলা, 
জীবাণুর জীবন্ত প্রাণী। অত্র বণিত ফার্সেন্টগুলির সহিত জীগু'ণদের সম্বন্ধ ব। সাদৃশ্ত 
আদপে নাই। 


২০ স্বাস্থ্য ও খাদ্য! 


এনজাইম, একটি বিশিষ্ট 5/95059€এর উপরেই কাষ করে; অর্থাৎ» 
61125005  ৪00101) 15 510০190, দেখিতে,-এনজাইম রেনুবৎ, 
আঠাল (০০1191091)1 পদার্থ; ইহারা প্রোটানে নিশ্মিত- এই 
পধ্যন্ত জান! গিয়াছে ;--ইহাদের বাকী উপাদান আমরা জানি না। 
কিন্ত, বোধ হয়, যে জাতীয় পদার্থের মধ্যে (তাহাকে ১050535 বলে ) 
ইহার! পরিবর্থন ঘটায়, প্রায় সেই পদার্থের উপাদানের অন্গরূপ পদার্থ দ্বারাই 
ইহার! নিশ্মিত ৮_এট| অনুমান মাত্র ; থে হেতু, দেখ! যায় যে, বহু জাতীয় 
এনজাইম আছে ! 

এন্মজাইস্সেল হচাম্ম।_ ইহাদের কাব, বোগবাহী বা ০৪1৪- 
17010 ,-_অর্থাত্, স্বয়ং অপারবাত্তত থাকিছ্ন॥ যে পদার্থের সংস্পর্শে আসে 
( তাহাকে 30১1185৪ বলে ), সেই পদার্থে রাসায়নিক পরিবর্তন ঘটায়। 
একট! সিঁড়ি লাগাইয়া, সহজেই প্রাচীর উল্লঞ্ঘন কর। যায় । সে উল্লজ্ঘনের 
জন্য, শক্তি ব্যয় করিতে হয় মানুষকে --সিডিট। নিরপেক্ষ ও অট্রট থাকে ; 

বং, বহুবার, বহু ব্যক্তি কত্তক, এরূপ কয্যে & একটি সিড়িই ব্যবহৃত 
হইতে পারে । 08181)01০ ৪০01০20এর দৃষ্টান্ত, এই সিঁড়িট।। সাধারণতঃ, 
দেখ! যায় যে, 90050535এর সঙ্গে মিশিত হইয়াই, তাহাকে জল গ্রহণ 
করাহয়! (770£51)519) এনজাইম তাহাতে অতি দ্রত চারটি কাষ করায় ; 
(১) তাহাকে সহজে 010991015 করে ( অথাৎ, ব্যাপ্তি ঘর! মিশ্রণশীল 
করে )) (২) 89০:9৪৮1০ করে ( ঝ1, সহজে দেহের সঙ্গে এক হইবার 
শক্তিযুক্ত করে) ; ( ৩) বিষ-ক্রিয়াশূন্য (7707-0%10 ) করে; এবং (৪) 
সেই জটিল 501050856টিকে বিশ্লোষিত হইয়া. 58100191 199019এ 
পরিণত হইবার শক্তি দেয়। যে মুহুর্তে 80050552টির কোন অংশ 
পরিবঞ্তিত হহয়। রা ০) তে পরিণত তি হয়, তখনি ধশি 17219৩টি 


৮ শসা পপ 


মধু বা গদের আঠ! গোলার মত ঘন আঠাল পদার্থ 





পরিপাক ক্রিয়ার বিবরণ,-কিখ পদার্থ । ২১ 
সেই খাদ্যাংশ হইতে আন্ত বাহির হইয়া আসে; «বং আরো একটু 
9010501855এর সঙ্গে মিশে ১--এই ভাবে, সামান্যমান্র এনজাইম দ্বারা 
ক্রমান্বয়ে 5008115$€এর সমগ্র অংশেই কায চলিতে পারে । 

এন্জাইন্সেল লুষ্টাত্ত ; কাচা টক-আম, কষাকদলী 
প্রভৃতি ফল পাকিলে, মিষ্ট হয়! ফলে থাকে কি? ফলে থাকে 
€১) বীজ (আঁটি) বাভ্রণ; ও (২) জীবের ও বীজের খাদ্য (ফলের 
শাস)। যথাযথ ভূমির রস ও অনুকুল উত্তাপ পাইলে, ফলের মধ্যে, যে 
ভ্রণটি সুপ্ত অবস্থায় ছিল, তাহা বাঁড়িবার স্থযোগ পায়। প্রাণ সঞ্চারের এই 
প্রথম প্রক্রিয়! স্বরূপ, ফলটি পাকে । ফল পাকে কিসের সাহাষো ? ফলের 
শখসের কোষের মধ্যে অদৃশ্য রেণুর আকারে, জাইমোজেন 'প্রথমাবধিই 
থাকে, ফলটি পাকিবার সময় হইলে, সেই জাইমোজেন হইতে 
খানিকট! এন্জাইম্‌ সৃষ্ট হয়। সেই এনজাইম, ফলের শাসের দম্পাচ্য 
শ্বেতসারকে এমন সহঙ্গ-পাচা ফল-শর্করায় (£7806955এ ) পরিবন্তিত করে, 
যাহা আঁটি বা ভ্রণটি সরাসরি হজম করিয়া, বাড়িয়৷ তবে বৃক্ষের অঙ্কুর 
বাহির করিতে সক্ষম হয়। যদি এই খাদ্যটি এ ভাবে হজম করিতে না 
পায়, তবে ভ্রণটিও বাড়িতে পারে না । ফলে প্রথমে জন্মায়, ট্টার্চ (0৪ 
চন।০ 0501) তাহা হইতে ফলের কীঁচা অবস্থায় জন্মায়, অল্প রস। 
সাধারণত$, কাচ! ফলের মধ্যে, টাঁটারিক আযাস্ড (0 76 0৫), ম্যালিক 
আসিড, (0+ চিত 05), সাইটিকৃু আযসিভ্‌ (0০175 05) পাওয়া 
যায়। ইহা! হইতে ফল.শর্করা ব! দ্রাক্ষা-শর্করা (0৫ 7,50৫) হওয়া 
সহজ । যাহারা রাসায়নিক, তীহার! জানেন, 0155088 কার্শেন্ট 
সাহীধো কেমন করিয়! এ অঙ্পরস হইতে সহজেই মিষ্টরসের রূপান্তর 


ঘটে। ৃ 
আমাদের দেহে যতগুলি পৰিপাক'যন্ত্র আছে, তাহাদের কোষ মধ্যে, 


২ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


নানা জতায় এন্জাইমূ আছে বলিয়া, নানা জাতীয় খাদ্যব্রব্য *পরি- 
পাকের? ফলে (অর্থাৎ, এনজাইমের প্রভাবে), ভিন্ন ভিন্ন রূপে রূপান্তরিত 
হয় ; যথা--- 

দেহের কোথায় কি এন্জাইম কি পরিবর্তন ঘটায় 


মুখের লালায়'****-**-****** 917 . 
শ্বেতসারকে ম্ 2জ করে। 
প্যানক্রিয়াটিক্‌ যুষে ৪5%555525 /1001556 
পাকস্থলীতে ৬৬৮০০০৪৪১৪৪ ৪৪৪৪৪৪৪ 15210511) 
1 প্রোচীনকে আযমিনো 
প্যানক্রিয়াটিক্‌ যুষে হি নি্সদিক। 119 09511 'আযসিডে পরিবগ্ঠিত করে। 
এ [11985$5 ৪৪৬০৩ ফ যাটুকে ফ্য টি-আযানিভ রি 
গ্রিপারিণে পরিণত করে। 
দ্ধে*০০০০*৮৭*৭* [0650100--প্রোটীন পরিপাককারী 
ঠা 1102,95 5৮৩৪৪ ৪৮৩৪ স্েহ রস 5 
4£১0)9195৩ ০৩০৬৬ দুগ্ধ শকর! হি 


তাহা হইলে বেশ বুঝ! গেল যে, ফার্খেণ্ট বা এনজাইমগুলি পরিপাক- 
যন্ত্রে কোষে প্রস্তুত হ্য়, পরিপাক কাধ্যে সহায়ত। করে, কিন্তু নিজেরা 
এভট্রকু ধবংল ব! পরিবণ্তিত হয় না । [ অপ্রাসাঙ্গক হইলেও বলিয়! বাখি 
যে, শিশুর পেটে, তাহার মাতার স্তন্যের প্রধান তিনটি উপাদান 
পরিপাক করিবার জন্য, দুধেই তিনটি এন্জাইম বর্তমান !---শ্ীভগবানের 
কি লীলা! !] | 

2. 01025 180৭ 

এইবারে, পরিপাক প্রণালীর কোন্‌ অংশে, কোন. জাতীয় খাদ্য্রব্যের 
কি পরিণতি হয়, তাহা! বলিতেছি.। এ প্রসঙ্গে বল! ভাল যে, জীর্ণ করার 
'আসল অর্থ,--খাদ্যকে (১) তরল ও (২) সহজে শোধনোপযোগী রাসায়নিক 
আকাঁরে রূপান্তরিত করা । 


পরিপাক ক্রিয়ার বিবর্ণ---1)185900?, ২৩ 


বুশের আনধ্য্যে 1--খাদ্যদ্রব্য দত্ত হার! কুটিত ও পিষ্ট হয়) জহ্ব) 
ত্বারা,--ইতত্ততঃ পরিচালিত হয়; এবং এই ভাবে বহু-ব্ভিক্ত হইলে, 
খাদ্যের সর্বাংশ লাল! দ্বারা অভিষিক্ত হয়। সর্বাংশে লালা লাগায়, 
খাদ্যটি এক দিকে পিচ্ছিল, ও “নরম হয় ; তত্ব্যতীত, অদ্রবনীম়্ শালি. 
জাতীয় খাদ্যের কতক।ংশ প্রবনীয় শর্করার পরিণত হ্য়। যত বেশীক্ষণ 
খাদ্যদ্রব্যটি মুখের ভিতরে নাড়াচাড়া পাইতে .থাকে, মুখে তত বেশী 
লালা, (ও সেই সঙ্গে, 16515, পাকস্থলীতে £88016 101০৩) 
শ্রত হইতে থাকে । এই লালা কি, ও কোথা হইতে আসে? 
প্যারটিভ সাবন্ম্যাগজিলারী ও সাঁব-লিঙ্গুয়াল্‌--এই গ্লযাগুত্রয় কর্তৃক, 
ও মুখের শ্লেম্িক বিলি কতৃক, লালা সৃষ্ট হয়। লালা ক্ষার-ধন্মী (৪15৪1 
11৩) এবং যতক্ষণ ইহার ক্ষারত্ব বজায় থাকে, ততক্ষণ অন্রবনীয় শ্বেত, 
সার বা শালি জাতীয় খাদ্যের সংস্পর্শে আসিলে, উহার কিংশকে 
দ্রবনীয় শর্করায় (ডেকৃষ্ীন, পরে মন্টৌজে) পরিণত করিতে পাঁরে। অতীব- 
সামান্য অশ্রযোগে, ইহার কাধ্য শক্তি বাড়ে? এব: অধিক-অয্নের সংস্পর্শে, 
লালার স্টার্চজীণ-কারী কাধ্য বন্ধ হইয়া! যায় ;--এজন্য, বেশী টক খাইলে, 
মুখ শুকায়। সাধারণতঃ, 06805] (না”ক্ষার, না অস্স) 2060180এতেই 
লালার কাধ্যের সুত্রপাত"হয় ৷ লালাস্থিত যে ফান্মেণ্টের ঘা! টার্চ.মণ্টোজে 
পরিবপ্তিত হয়, তাহাঁগ নাম 19117 (টায়ালীন্‌)। কুটি, ভাত প্রভৃতির গ্রাস 
চর্ধনাস্তে গিলিবার পর খন পাকস্থলীতে পৌছায়, তখনও ক্ষার-ধন্্ী 
সেই খাস্ক-পিগ্ডের অভ্যন্ততর ভাগে, লালার জীর্ণ-কাধ্য চলিতে . থাকে ; এষন 
কি, অগ্রধশ্মী পাকস্থলীতে পৌছাইবার পনর-বিশ মিনিট পর পথ্যস্তও, উক্ত" 
খাদ্য-পিণ্ডে লালার কাধ চলিতে থাকে। 

ক্ষধা বাঁড়াইবার; ও, পাকাশয়ে পরিপাক-কাধ্য সহায়তা করিবার 
তিনটি উপায় আছে £--(১) মনের মত খাদ্যদ্রব্য সরবরাহ করা ; অর্থাৎ, 


৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


খাদ্যের চেহারা (০০1081, 81095818170 ও 085:0015) লোভনীয় করা 
»স্যেহেতু ইচ্ছা-শক্তির বলে, পাকরস ক্রত হয়; (২) খাদ্যে, ক্ষুধা-উৎপাদক 
সুগন্ধি (18%0375) থাকা চাই, যেমন, মাছ মাংসের, ও কোন কোন তর- 
কারীর ৩5:0৪০6$৩5 ; ইহাদের হথগন্ধ নাসিক! সাহায্যে মন্ত্রিফে যাইয়া, 
পাক-রস জাবের সহায়তা করে ; এবং (৩) মুখের মধ্যে অনেকক্ষণ ধরিয়া! 
খাদ্যটিকে নাড়া । সব চেয়ে বড় কথা,--মনের প্রফুজতা (3০591 
৩2)00107)5) এবং কর্মকুশল দহ চাই। কারণ, চক্ষের, নাসিকার বা 
জিহ্বার--যাহাঁরই মারফতে হউক, উদ্রিক্ত হইয়া, ব্রেণই খাদ্য পরিপাক 
রস-ম্লাবের হুকুম দেয় । কিন্ত স্মরণ রাখিতে হইবে যে, যত-ইচ্ছ! ভোজন 
করিলে, দেহের প্রয়োজনের অতিরিক্ত খাদ্যের পরিপাকের জন্য, দেহ 

কোনও চেষ্টাই করে না । 
গনাক্চন্ছালী তে 1-_ চব্বিশ ঘণ্টার়ঃ দশ হইতে কুড়ি পাঁইণ্ট ইহার 
জীর্ণ কারী রস (গ্যাঠ্রিক যুষ) শ্রত হয়। মুখের মধ্যে খাদ্যটি যতই হুক্মাংশে 
বিভক্ত হয়ঃ ততই গ্যা ই্টক যূষ নামে । গরম-খাদ্য (৯৮* ফাঃ ), মানসিক 
প্রফুল্লতা, গীত বাদ্য শ্রবণ, এবং খাদ্যে যথেষ্ট 5৯ £:500555 থাকা ;-- 
এগুলিও এই রস শ্রাবে সাহায্য করে । পাকস্থলীর মধ্যে, খাদ্যটির উপরে 
ছুই জাতীয় কার্য্য হয় ;--€১) তংগাত্রস্থ মাংসপেশী ছারা খাদ্য-পি গুগুলি 
দলিত ও মখিত হয়; এবং (২) 55015 1910০ বা ক্রেদ-শ্লেম্ 
দ্বারা খাদ্যদ্রব্য নরম হয় । জোরে শ্বাস প্রশ্বাস গ্রহণ (06৩0 01655020102), 
হর্ষে ও সামান্য নড়াচড়ায়, পাকস্থলীর এই নড়াচড়া বাড়ে । নিদ্রাকালে, 
এই নড়াচড়া বেশ কমিয়! যাঁয়। 0951710 19105এর মধ্যে, তিনটি 
এনজাইম্‌ (পেপ.সিন১ রেণীন ও লাইপেক্); এবং ছুইটি অল্প 
€হাইড্রোক্লোরিক্‌ ও ল্যাক্‌টিক্‌ ) পাওয়া যায়। তন্মধ্য, মাত্র প্রধান 
ছুইটিরই উল্লেখ করিতেছি । কেহু কেহ, দৃধ-জীর্ণকারী স্বতন্ত্র 1361717 

৫৫০০৮) 2+ ৬- ১০ ৬৬ 


পরিপাক ক্রিয়ার বিবরণ--101288610. ২৫ 


নামক ফার্েপ্টের কল্পনা করেন; এবং কেহ কেহ, পেপসিন ও 
রেনীনকে একই পদার্থ মনে করেন। 

(ক) 9০-01-0810 4070 ছ্বারাঁ-১) 50510165 পু 
মুখ হইতে আগত শালি জাতীয় খাস্ঘপিপ্ডের মধ্যে ' লালার 
টায়ালীনের কাধ্য পাকস্থলীর মধ্যেও সামান্ত কাল চলে; তাহার ফলে, 
সামান্যাংশ 95101) হইতে, 063:2875ও 10810035 হাট হয় । কিয়ৎক্ষণ 
পরে, অত্রস্থ ৪০10 পাওয়ায়, সে কাধ্য বন্ধ হ্হয়। যায়। (9) ভূক ০575 
50051 (015 ন52 023) হইতে £10005শ ও £790005০ (09 7792 
06) হয়। (০) "চব্বিশ ঘণ্টায়, প্রায় চার ডাঁম ণখাটি” হাইডোক্লোরিক 
অস্্র পাকস্থলী দ্বার! হৃষ্ট ও ক্রুত হয়। (৫) [১:0661 খাদ্যাংশগুলি--নরষ 
হয় মাত্র ;--এইটিই এই অল্পের প্রধান কাষ। অর্থাৎ, এই অঙ্্, প্রোটান, 
খাদের কোনও রাসায়নিক পরিবর্তন ঘটায় না, প্রোটীনকে অল্নাক্ত করে 
€5010 -510010087) মাত্র | 

(খ) 7679৮ ফাশ্মেন্ট দ্বারা-1৪) 865101)95এর উপরে, কোনও 
কাষয হয় না । (9) 7100511) জাতীয় খাদ্যগুলি প্রথমে 20675-0101512, 
€ শেষে অপেক্ষাকৃত-দ্রবনীয় ৪10010056 ও 1961):017€এ পরিবপ্তিত হয়। 
-স্পাকস্থলীতে জীর্ণ হইয়। প্রোটান, আযামিনো আযাসিডে পরিণত হয় না। 
(০) ছধের ছানা- প্রোটীন, বিধায়ে, উক্তরূপে পরিবপ্তিত হয়। (9) চট, 
- প্রত্যেক ফ্যাট প্রবিউলএর চতুদ্দিকে একটি আ্যান্ধমেন-ঘটিত আবরণ 
থাকে, যাহার ফলে, গ্রীত্যেক দানাটি ব্বতম্্ব ভাবে দেহ মধ্যে সাজান 
থাকিতে পায়। অপর খাদ্যের সঙ্গে আমর! যখন স্নেহ জাতীয় পদার্থ চর্বাণ 
করি, তখন তাহাদের কতক কতক আবরণ ভিন্ন হইতে পারে ; কিন্ত, দুধে, 
বা ডিমের কুস্থমে, বা 6886017 0$1] 21)0015101)এতে যেমন হক্া- 
কারে তাহারা বিভক্ত ও অঙ্গাঙ্গী ভাবে মিশিয়া থাকিতে পায়, তেমন 


ই স্বাস্থ্য ও থাছ্য। 


ভাবে পাকস্থলীর মধ্যে আসিতে পায় না। যদি ভুক্ত গ্গেহ-পদার্থ অতীব” 
সুষম আকারে বিভাজিত (5100191650) অবস্থায় থাকে, যেমন, ডিমের 
রুসুমে, তবেই 1195৩ নামকএএকটি £512067বোরা তাহাদিগের উপরের 
আবরকটি গলিয়া যায়। 

ফল কথা,-পাকস্থলীতে, প্রোচীন খাদ্যের আংশিক পরিপাক- 
পেপ টোনে পরিবর্তন--হয় মাত্র । বলিবার মত পরিবর্তন, অন্যান্য জাতীয় 
খাদে) কিছু ঘটে ন|।। বহুক্ষণ ধরিয়। পাকস্থলীর পরিপাক কাধ্য চলার 
ফলে, উহার ভিতরটি তীব্র-অস্্রসে পূর্ণ হইয়া! উঠে। যাবত এই অঙ্নরস 
তীব্র ন! হয়, তাবৎ একটি খাদ্য-কণাও পাকস্থলী ছাড়িয়া নামিতে পারে না। 
তীত্র-্অল্রসের সংস্পর্শে আসিলে, তবে ৪251 পাইলোরিক-দবারের 
মুখ খোলে ; পাকস্থলীতে যেমন-ষেমন একটু-একটু খাদ্য জীর্ণ ও অয্নাত্মক 
হইতে থাকে, তেমনি-তেমনি, তাহ! পাকস্থলীর নিম্মাভিমুখী 2%191?০-ছার 
দিয়া, 09৭517।এ পড়ে । পাঁকাশয়ের অগ্্াত্মক অদ্দজীণ খাদ্য-পিগুকে 
০1700 ( কাইম্‌ বা, ক্লেদ ) বলে । 

হ্ুভ্রাজ্ে্রে £ নরম, আংশিক ভাবে জীর্ণ, তীব্র“আল্লাত্বক 01310 
্ষুদ্রান্ত্রে আসিলে. তথায় তাহার উপরে ঢুইটি কাষ হয়---€১)) ক্ষুদ্রান্ত্রের 
0৩715181515 দ্বারা,_-খাদ্যপিগুটিকে ক্রমশঃ নিম্নাভিমুখে ঠেলিয়৷ লইয়া 
যায়, এবং (২) জীণ'রস-ছ্বারা,.স্খাদ্যপিণ্ডে কাধত্পরিপাক রোসায়নিক 
পরিবর্তন) করে। - 

এখানে আর একটি বিষয় লক্ষ করিবার আঙ্ছ ; সেটি এই যে, প্রতেত্ক 
স্থানের জীণ'রসের যেরপ £5৪০০০। ( প্রতিক্রিয়া )১ তাহার অব্যবহিত 
পরবত্তী স্থানের জীর্ণ রসের প্রতিক্রিয়া ঠিকৃ তাহার বিরুদ্ধধশ্মী ; যেমন, 
মুখের লাল! ক্ষারধন্মী ; ক্ষারধন্মাত্মক খাদফপিও্ড পাকস্থলীতে পড়িবামাত্রই, 
তথায় £585%15 যুগপৎ পাস্থস্থলীর 09০52361165 ও অফ্লাত্মক পাক-রস- 
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আব ঘটিতে থাকে । আবার, পাকস্থলী হইতে তীব্র-অগ্লাত্মক কাইম্‌ ডুও- 
ডিনামে পড়িলেই, একত্রে চারাট ক্ষার-ধর্মী রস ডুওডিনামে ক্রত হয় $ 
যথা, (ক) ডুওডিনাম্-স্থিত 13101777673 £18)09 কর্তৃক করত রস, €) 
যকত হইতে আগত পিত্ব, ও (গ) প্যান ক্রিয়াস হইতে আগত 78107৩8- 
0০ 181০ ; পরে, (ঘ) চতুর্থ আর একটি ক্ষার-ধন্দমী রস অস্ত্রে পাওয়! যায়, 
যাহার নাম, 'আন্ত্রিক রস বা $9০০০৪ 617018005. ক্ষুদ্রান্ত্রের এই চারিটি 
রস ও তাহাদের কাধ্য আলাদ! করিয়! লেখা হইল £-- 

(ক) 7১৯07২010 ] 01০৮ -»*এই জীর্ণকারী রসের*তিনটি স্বতন্ত্র 
এনজাইম্‌ ব! ফার্মে আছে-_যাহাদের প্রত্যেকের দ্বারা তিন. জাতীয় 
খাদ্যের উপরে তিন রকমের কায,হয় £-- 

(১) পাকস্থলীতে, প্রোটান খাদ্যগুলি 13:0505৩ ও 1901৩এ 
পরিবন্তিত হইয়াছিল; ডুগডিনাম ও জেজুনামে থাকা কালীন, 
প্যানক্রিয়াটাক্‌ যুষের 4///54% নামক ফার্খেণ্ট দ্বারা, তাহারা গুথমে 
72০1/-1961901955 7) ও শেষে, 2101000 50149, পরিণত হয়। 
ছুধের ছানার উপরেও উক্ত কাধ্য হয়। ন্মরণ রাখিতে হইবে 
যে, ক্ষুদ্রান্ত্রের আন্তরিক রসের (50004$ €1)051808$এর) 6100970-16 17895 
নামক এনজাইমের সহযোগিতা পাইলে, তবে ক্লোমযস্ত্রের এই ট্রপাসন 
ফার্শেণ্টটি কার্ষ্যকরী হয় $-_অর্থাৎ, প্রোটিন জাতীয় খাদ্য জীণ” করিতে, 
টিপসিন ও এ্টারোকাইনেজ একত্রে কার্য্য করে। 

(২) 44717/7/52% (51006171 দ্বারা, 9) 50510 (058 [210 08) 
হইতে, ৭6%:0০৭৪ বা £100035 (06 [712 05) উত্তুত হয়। 
[15 9811 যেমন 8170510-1517835এর সহায়তায় পূর্ণ কাধযক্ষম হয়, 
তেমনি, পিত্ত সহযোগেই, এই ৪1791091517 বেশী কাষ্যকরী হয়। (8) 
11915551610 ছারা, 20816955 (015 চুত 055) হইতে 


২৮ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


-£100056 স্য্ট হয় । [ (0 0896 5058৮ (035 [752 0,5) ও 
20811-50651এর (03517328052) উপরে, 70917075800 101০6এর 
কোনও হাত নাই । 

(৩) 4£2252 161036170 বাসায়নিকের ভাষায়, ঢন$-8৮ 
80105-7-515061105. [3621 এ 2)0007 0&110% এবং 18510558615” 
০9141176 01 5158110) 0921001610 ও 0198০ ৪০105, মাখনে, উক্ত ৪০109 
ব্যতীত, 00710) 09157010, ০8137110 এ ০৪ 0110 80145 আছে ।] এই 
ফার্শেণ্ট দ্বারা, স্েহজাতীয় পদার্থ হইতে, 61570811702 (0০9 5 (977)5 
ও [810 ৪০1৫ উৎপন্ন হয়; উক্ত 18107 5০10গুলি অন্ত্স্থ 5001012 
প্রভৃতি ক্ষারের সঙ্গে মিশিয়া, তরল সাবাঁনে (5০৪0এ) * পরিণত হয় । 
পিত্বের সাহচর্ষযেই, এই 11085এর কায তিনগুণ জোরে হইয়া থাকে । 

(খ) টা (পিন্ত )।--ইহার দ্বার! ছুইটি কাব্য সাধিত হয়; বথা। 
(১) ক্লোমরসের 52051010510 ও 11055 0617)911ছেয়ের কার্যের 
ক্ষমতা! প্রায় চৌদগুণ বুদ্ধি করিয়া--শ্বেতসারকে শর্করায় পরিণত করা । 
(২) ভূক্ত স্নেহ পদার্থগুলিকে প্রথমে 60৮ ৪0105 ও 5150০11106১ 
পরে, তরল 5০৪19 পরিণত করা; কারণ, মাত্র এ র.পই শ্গেহ পদার্থের 
অংশগুলি ক্ষুদ্রান্ত্রে গাত্রস্থ ভিলাইয়ের মধ্যে উপনীত হয়; তথা হইতে 
ফ্যাটের উক্ত উপাদানগ্ুলি সংকলিত (70)6626) হইয়া, পুনরায় 1৭ 
আকারেই প্রথমে 15151175055 06 076 105861)0619তে ১ এবং পরে 
তথা হইন্তে 0১075010 ৫7২০এ, উপনীত হয় । 

গে) 500005 2টি গার1005 (আক্িক রস): ইহার তিনি 
ফার্স্ট আছে; তাহাদের ক্রিয়া নিয়ে বণিত হইল £-_ 


ক 5091১০5218211 1905 500. 9০৫10) সংযোগে প্রশ্ুত সাবান 291 য। ০4৫ 
80৪20 : পটাশিয়!ন সংযে।গে, 501 5০8) প্রল্তুত হয়। 
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(১) 5/2/% (বা £%24/9-%252) ?--এইটি  প্রোটীনের 
অসম্যক-জীণ' 03:015056 ও 781):0705কে ৪01610 ৪০10 ও 01-212)170 
৪০1৫এ পরিণত করে। [ইহার সন্ধে মিলিত হইলে. তবে 02170155016 
18:০5 এর 0191 কাধক্ষম হ্য়।] 

(২)0৪) /%22/2852-58175 1 58851কে 8111095 বা 
16501955এ পরিবন্িত করে। (6) 4114/72-0588100955 কে 
&18০956এ পরিণত করে। এবং (৫) শিশুদের দেহে, /8৫০$৫-- 
ুগ্ধস্থ 1500955কে (00111 5082/কে) 88190105 ও £100035 করে। 

(৩) 2/5/52--ইহ। 080015806 10155এর 110855এর 
সহায়ক । 

(ঘ) 10009 (শ্লেম্স! )--সমগ্র ক্ষুতরান্ত্র পথটিকে সরস, ক্ষারধঙ্মী 
ও পিচ্ছিল রাখে। 

(উড) 138008114আমাঁদের অন্ত্রমধধ্ত অসংখ্য মিত্র-জবাণু 
(61161001) £6£105 ) আছে । তাহাদের কাধ্য 220৪) যেধে 
খাদাদ্র্য পূর্বোক্ত কোনও রসে জীর্ণ হয় নাই, তাহাদিগকে জীর্ণ,বা 

ংস করা। এই ধ্বংসের ফলে, উদর মধ্যে নাঁনা জাতীয় বায়ুর 
(6510)617150155 £8559এর) হুট হ্য়। 

(6) শাকসক্জী, খোড়, এচড়, মোচা, তরকারার খোস। প্রভৃতিতে, 
66111099 নামক এক জাতী কঠিন ও ছিব ডাযুক্ত পদার্থ (1:0081835 
০৫ 0810856) থাকে; এঁ ০০111০5৩গুলি মানুষের কোনও জীর্ণ'রসে 
প্রায়ই হজম হয় না! 0০/0856 নামক এক রকমের 16112)5170, জীবাণু 
এবং অনেক ০91101955-0155091511)5 £511060$--এই তিনটির দ্বারাই, 
65119199৩ গুলি অনেকট। জীর্ণ হইতে পারে । 51191956এর বাকী 
অংশ, মলরূশে দেহ হইতে নিফাধিত তয়। 


৩৩ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


স্কোর £--আমর' দেখিলাম যে 

ম্ৰেভস্নাত্র ও ম্পর্কল্া-জাভীজ্ খানের _ 

(১) মুখের] ফার্দেন্ট দ্বারা সামান্যাংশ চিনিতে 
পরিবত্তিত হয়; 

(২) পাকস্থলীতে---১৫।২০ মিনিট ধরিয়া সেই 70811 এরই 
কাধ্য চলে; পরে, পাকস্থলীর অগ্রম পাইলে, আর কোনও পরিবর্ডন 
ঘটে না। 

(৩) ক্ষুত্রান্ত্রে-(৪) 13810168010 091০5এর 20)91019517 ও 
098195৩ [65100611ছেয় সাহায্যে; (০) 30০০5 13705705$এর 
11565110255, 17810555 ৩ 1261856 (511017ত্রেয় দ্বারা; এবং 
(০) 738005718 ও ০159৩ দ্বারা, জীর্ৃ” হইয়। 90810) রা,-_023:009৩, 
15৬81055 ও 65218000955 পরিণত হয়। সংক্ষিপ্ত পরিচয় £2-- 

(7) 9550071 60578117-৯ 615 000-05% 011) ৯ 201100০ 
05১:011) (01016119 ) +৯2810055 (00 50106 6১006100). 

(2) 97:57077140051010510-৯00811055 (0116 2170 9118- 
1175 100601010 720955219 )-৯61000956 (025:0:096.) 

(3) ৯001741২058; (08106 50588) 4 111৬105৩-৯]0 ০0956 


শ-1899031056-47-180010 2:01. 
81/1,709941-11510556-৯2 0100059, 


]1,5070924-1-900956-৯051800096-৯010 5959, 

(4) 00814,001,059751+0575555 & 13900115-৯00৩01, 

রাটীনন জাভীক্স শাছ্য 2 

(১) পাকস্থলীতে--5০10 1) 01001810180 দ্বার! সামান্ত নরম ও" 
অগ্লাত্মক হয় মাত্র ৪ ও পেপসিন (কাহারে। তে, তৎসঙ্গে রেনীন্) ছারা 
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স্বল্প পরিমাণে পরিবতিত হয় (01)5100120901070), :00517-৯]156- 
0965$7-৯০০06০১6-৯7১6190175. 

ক্ষত্রান্ত্রেকে) 08100158010 10105এর 65181 দ্বারা ; এবং 
[থ) 99০০৩ 617661005দ্বারা, প্রচুর পরিমাণে 20017080105 
পরিণত হয় 2--৮৩/১০7৩-৯[১০17906065-৯407770 450105, 

সে্বহঙজাতীম্ প্তার্থ 2 

পাঁকস্থলীতে--প্রত্যেক 15: £1০১৪।৩এর চতুষ্পার্খেযে আবরণ 
(67৮৩1012৩) থাকে, তাহা! গলিয়! যায়-ফ্যাটটি ছড়াইয়া পড়ে । 

ক্ষুদরান্ত্রে--(ক) 81101596010 00$০5এর 11856, (খ) যকৃতের 011৩, 
ও (গ) 95০০5 817051109$এর 211911--এই তিনটির দ্বারা £19০৪- 
[1106 ও প্রথমে তরল 01:00150 0 810 ৪6143 এবং তৎখপরেই, 
তরল-সাবানে পরিণত হয় । 

[7] ৯8598৫৮2101 

পেট্রোল না পাইলে, মোটর চলে না» বাম্প না পাইলে, এঞ্জিন চলে 
না; তৈল না পাইলে, প্রদীপ জলে না অর্থাৎ, পেট্রোল, বাষ্প, তৈল, 
যথাক্রমে, মোটর: এঞ্জিন ও প্রদীপের শক্তির (20618 র) উতৎস। আম!” 
দের পক্ষে, শক্তির উৎস ছুইটি,--(১) প্রস্থাসে আগত অক্সিজেন ৪ এবং 


* ইছাদের তালিকা-_ 85181008010. *: 089120010 2014. * 
11990-0788710-6256850180 22605 ১” £08-0768786-76710-707608)87 225 
0130106 * 4১180870 *15500805 1 (859 ঠ৪ 01080007968 15051706 
চ136051-515087 1 55106 * 25805065 £101700706 % 171500005 
0০38006* 0০1%610৩, 1775-6/61  6752046625 ১০০৮৫০ 
11786-6868700-01-62565518 2425 পপ 18055 95708০1005, শু31000700206 
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৩২ ই স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


(২) জীর্ণখাদ্যের সারাংশ । কাযেই, খাদ্য জীর্ণ হইয়া রক্তে পড়া চাই-- 

ং তদ্ার! সেই পুষ্টিরস দেহের কোষে কোষে নীত হওয়া চাই । কাযেই, 
পূর্ব ব্িত তরল ও শোষণোপযোগী উক্ত আযমিনো আযাসিড, গ্লুকোজ ও 
সোপ যেমন-যেমন শোষণের উপযোগী হয়, তেমনিশ্তেমনি শোঁধিত হ্ইয়া 
রক্তের অভিমুখে ধাবিত হয়। বেশীর ভাগ খাদ্যদ্বব্য*শোৌষণের আসল* 
যায়গা, ছুইটি--(১) ইলিয়াম্‌ (ক্ষ.দ্রান্ত্ের নিষ্ার্দ ) ও (২) সমগ্র লাজ- 
ইনটেস্টাইনস্‌ ( বৃহ্দন্থ )। প্রত্যেক খাদ্য দ্রব্য ধরিয়া তৎসম্বন্ধে একটু 
বণনা দেওয়। প্রয়োজন ১ / 

(১) প্াটীন্ন খাদ্যের--শতকর আশী ভাগ আ্যামিনো অ্ঠাসিড 
-্ইলিয়াম্‌ কর্তক ; এবং চৌদ্দ ভাগঃ লাঞ-ইনটেস্টাইন কর্তৃক শোষিত 
হইয়া, ধরুতের ভিতর দিয়া, £7181101 96108. ০৪%৪র পথে, কতকাং* 
রক্তে মিশে । যকৃতের ভিতর দিয়া যাতায়াত কালীন, কতকট! আযামিনো 
আসিড হইতে, আযমোনিয়!, ও ইউরিয়। প্রস্তুত হয়; কতকটা আযমিনো৷ 
আযাসিড হইতে গ্লুকোজ উদ্ভৃত হয়। বন্ত্ত$, ভুক্ত ও জীণ” প্রোটানের 
মাত্র অদ্ধেকাংশ রূক্কের সাহায্যে দেহকোষে আযমিনে। আসিড আকারে 
পৌছায়। 

(২) হ্কার্বেখাহা ইভ্ড্রউ খাদ্যের_ অধিকাংশ ইলিয়াম, এবং 
কতকাংশ বৃহ্দন্ত্র ঘারা শোধিত হইয়া, য্ুতের ভিতর দিয়। গিয়া, রক্ষেমিশে | 

(৩) হ্ষেহ গ্াতীল্স খাদ্যের--প্রা় যোল-আনাই ( দৈনিক 
দেড়শত,গ্র্যাম পথ্যন্ত ) ভিলাই দ্বারা শোধিত হইয়া, থোরামিক ভাকৃটে 
যায়) তথা হইতে রক্তে মিশে । 

(৪) জন ও লম্বা প্রধানত, ক্ষ,দ্রান্্ ঘবারাই শোষিত হয়; 
সামান্তাংশ বৃহদন্ত্র ছারাঁও হয়। জল বা লব্ণ পাকস্থলা কর্তৃক শোধিত 
হয় না। 


পরিপাক ক্রিয়ার বিবরণ 2১050101101, ৩৩ 


আমরা যে-সে খাদ্য ষেমন*তেমন কারয়! খাইলেই যে ততবার সমভাবে 
লাভবান হই না, তাহ! নিম্নলিখিত তালিক! হইতেই বুঝা যাইবে । কোন্‌ 

জাতীয় খাদ্যের শতকর! কত অংশ 8190:950 হয় ;-- 
প্রোটান ট্রার্চ ফ্যাট ক্যালোরি 


[0160 01610 ৯০-৮৯৩ এপস ৯৫৯৬ ৯৩৯৩ 
ঢ101 0150 ৭৫ ৯৫ ৮৬ ৮৬ 
111%50 0166 ও | ৩ ছি 

খুব পরিশ্রম করিয়া 


খাদ্যের অজীণণংশই “ম্মলল” রূপে দেহ হইতে নিষ্ষাশিত হয় । মলে 
কি কি থাকে *শ-প্রোটান খাদ্যের--টেগুন, লিগামেন্ট, ইলাঠ্িক 
ফাইবার, শিরা, ধমনী, মাংসপেশীর তস্ত, দৈহিক কোষাবলী। ট্টার্চ 
খান্যের--সেলুলোজ, ট্টার্চদানা, ক্লৌরোফিল্‌। ফ্যাট খাদ্যের-- 
কোলেষ্টারল্‌, ও £90 ৪০105; সপ্টদের,-ক্যালশিয়াম, ম্াগ্নেশিয়াম। 
অস্ত্রগাত্রস্থ--গ্েম্া, কোষাবলী। 

ন1৩59০1850, 

আমরা যদি এক দম চুপ চাপ শুইয়া! থাকি, তাহা হইলেও , বাহিরে 
শীতই থাকুক আর গরমই হউক, আমাদের দেহকে চবিবশ ঘণ্টাই একই 
উত্তাপে (৯৮৪ ফাঃ) রাখিতে হইতেছে ; চব্বিশ ঘণ্টায়, ২০১, ৬* বার 
আমাদের শ্বাস-প্রশ্বাস-গ্রহণকারী পেশীরা খাটে 7; ১০০৬০০ বার হ্ৃৎপিগকে 
সঙ্কুচিত ও প্রসারিত হইতে হয়; দেহের মধ্যে যত গ্ল্যাণ্ড আছে, তাহারাও 
সর্বদ| কায করে; পাকস্থলী ও অস্ত্র অনবরত নড়িতে থাকে; এবং প্রায় 
তিন সের রক্ত, দেহের সমস্ত শির! উপশির! মধ্যে ঘুরিয়। আসে ঃ-_বিআ্ামেও, 
এত রকমের শক্তি ব্যয়িত হইতে থাকে । খাটিলে যে শক্তির ব্যয় হয়, তাহা 
সকলেই জানেন। এক দিককার এই ভাঙ্গার পাল! । পক্ষান্তরে, এই 


৩৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


শক্তি (66185) সঞ্চয়ের জন্য, আমরা নিত্য ছুই জাতীয় ত্রব্য দেহের 
মধ্যে গ্রহণ করি--একটি, খাদ ; অপরটি, অক্সিজেন। ভাইল, ভাত 
প্রভৃতি খাদ্য দ্রব্যগুলি নানাকপ জীর্ঘ-রসে রপাস্তারিত (0/858৩0 ) 
হইয়া, দেহে শোষিত (৪59011১6 ) হয়; ও তাহাদের কিয়দংশ, দেহ- 
মল রূপে মৃত্রঃ ঘশ্ম ও মলের সঙ্গে ত্যক্ত হয়। প্রশ্বাসের সঙ্গে আমরা 
প্রচুর পরিমাণে ষে অক্সিজেন দেহের.মধ্যে গ্রহণ করি, দেহের মধো 
নানা স্থানে, নানা দৈহিক ক্রিয়ার ফলে (বিশেষ করিয়! মাংসপেশাতে ), 
দহন কাধ্য (05:1090197. বা ০0000051107) আহত এই অক্মি- 
জেনই সংসাধিত করে । বস্কৃত:, প্রধানত 035:5561-75:8507 দ্বারাই 
প্রোটান্‌ খাদ্য হইতে প্রাপ্ত আযামিনো৷ আযসিড, ক্ষয়িষ্ণ দেহ-কোষগুলিকে 
পুনরায় সুগঠিত করে; এবং কার্বোহাইড্রেটে ও স্নেহজাতীয় খাদা 
হইতে প্রাপ্ত, যথাক্রমে, গ্লুকোজ ও স্েহপদার্থ,--অক্সিজেনের সাহাযোই 
দেহে উত্তাপ জল ও কার্বনিক আসিড্‌ হৃষ্টি করে। আমাদের 
প্রত্যেক থাদ্যর সঙ্গে, প্রত্যেক কিলোগ্র্যাম দৈহিক ওজন -পিছু, গড়ে 
তিন গ্র্যাম অক্সিজেন দেহে সরবরাহ হয়। দেখ! গিয়াছে ষে, একটা 
ূ্বযন্ক নুস্থদেহীর দেহের ওজনের প্রত্যেক কিলোগ্র্যাম পিছু, দশ গ্র্যাম 
অক্সিজেনের প্রয়োজন হয় । যথা, 
৪৫গ্র্যাম ট্টার্চ ০%015৩ করণার্থ ৪৫ গ্যাঁম 
১ £ ফ্যাট £ ৩ £ রি অস্কিজেন চাই 
১৫ * প্রোটীন রর ৩ 

একদিকে, জীগ খাদ্য দৃব্য রক্তে মেশা (899০0108107) হইতে আরম্ত 
করিয়া অন্ত পক্ষে, মল, যৃত্রাদি ত্যাগের ব্যাপার পধ্যস্ত, দেহে আমরা ছুইটি 
বিভি্প রকমের ক্রি লক্ষ করি একটি, পরিপোষণ ) অপরটি, ক্ষয় বা 


11605009119100, ৩৫ 


পরিবন্্জন 1 এ দেহ মধ্যে, অক্সিজেন সাহায্যে, জীণ-খাদ্যব্রব্য হইতে 
দৈনিক এই ভাঁঙাগড়া কাধ্যকে, এক কথায়, 17505001190 বা 
শারীর-পরিবর্ত-ক্রিয় বলে। এই ভাঙা ও গড়ার ভিন্নভিন্ন নামকরণও 
দেখ| বায় ; যথা 

(ক) 55714114108 বা সিম 4-80175)1 (গঠনমূলক বা পোষক 
কায ) £--যেমন (৪) ক্ষয়িষু। দেহকোষের মেরামত ও নৃতন কোষ ন্য্টি ; 
এবং (৮) দৈহিক উত্তাপ রক্ষা কর! । পূর্বের বলিয়াছি যে, পরিপাক ক্রিয়ার 
কলে, ০002016য 01030100806 01170101৩গুলি বিশ্লেষিত হইয়া, 
91001৩ ম্যামিনো আযাসিডও গ্লকোজ, ফ্যাট প্রভৃতিতে পরিণত হইয়া, 
শ্দ্বার। এই করে। 

(খ) 04787017524 ( ধ্বংসমূলক ক্রিয়। )স্্ঘাহার ফলে, 51000015 
আত্ামিনো আযাসিড্‌ হইতে, ০011116%. ইউরিয়া) ইউরিক অগ্ঠাসিড 
প্রভৃতি ; এবং ০0001916% গ্লুকোজ ও ফ্যাট হইতে, 51101)12 জল, 
কার্বনিক আযাসিড, ইত্যাদি, নিয়ত ' প্রস্তত হইয়া, দেহ কর্তৃক “ত্যন্ত” 
হয়। দৈনিকই আমাদের দৈহিক ওজনের ৮্ত হইতে ম্ অংশ ক্ষয় 
হইতেছে । দেহের মধ্যে।--€105507801৩, ০019108561710 ৪০10, লৌহ- 
ঘটিত লবণ, ক্ষার-পদার্থ ( যথ।, সোডিয়াম ফস্‌ফেট, সোড! কার্ধনেটু )। 
ভাইটামীন্‌, হন্মোন্‌ (ষথা, এবং বিশেষ করিয়া, ইন্সলীন্‌ ও থাইরকৃসিন্); 
এবং দেহের বাহিরের,সআলোক ও উত্তাপ ৮-_ইহার! সকলেই. দেহ ক্ষয়ের 
সহায়ক। উত্তাপই প্রটেপ্রাজমূকে কর্মে উদ্ধদ্ধ করে; এবং শৈত্যে, 
10105117716 করিবার পরে, প্রথম উত্তাপেই, 81051280806 জীবরা 
যোগনিত্রা ত্যাগ করে। গাছের বেলা, . সুয্যলোকেই ক্লোরোফিল্‌ কর্তৃক 
791)০:০-8)17815518 ঘটে বলিয়া, বাস্ধু হইতে 00৭ ও মৃত্তিকা হইতে 
75 0 ঠিশাইয়া, গাছের সবুজ পাতারা প্রথমে কণ্ম্যাল্ডিহাইড, ০7৭ 0, 


৩৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


ও পরে, ট্রার্চ (08 নুহ 05 ) 0 করিয়া দেহ পুষ্ট করে? কিন্তু সেই 
সুর্যা কিরণে, মানুষের থাইরয়েড, গ্লাগড উদ্িক্ত হইয়া, মানুষকে চঞ্চল 
করিয়! দেহ ক্ষয় করায় ! প্ররুতির কি অনির্বচনীয় খেলা ! 

দেহের মধো, অহনিশ, এই গড়া (21771)011517) ) ও ভাঙ। (০৪55- 
901150) ) কয্যের সম্টি- ফলকে 10601150) কহে । এই উভয় 
কায্যেই, অক্সিজেনের হাতত খুব বেশী থাকায়, সংক্ষেপতঃ জীবন্ত 'প্রাণীদেহে 
যাবতীয় নিত্যক্রিয়। ব৷ দৈহিক ০১:1020107 [)£090655কেই 10518001151) 
বল! বায় । প্রত্যেক প্রাণীর পক্ষে, এ কথা বল। যায় ঘে, তাহার 
00519100115, তাহার দেহের :50129০6-81528র অন্গপাতেই ইইয়। 
খাকে ; এবং যদি আমর! যত খাবার খাই, নাহার যে[ল-আনাই 
0%:8026101) ব1 00508501150) হওয়; উচৎ,-কিন্ত তাহ| হয় না। 

ক্কিছেন 5১০৩৮ আাড়ে বিশুদ্ধ-বাদুপূর্ণ স্থানে, বা 
অপেক্ষারুত শীতল ও শুফ দেশে থাকিলে, এবং রীনিমত শরীরিক পরিশ্রম 
করিলে, ফৃস্ফৃস্‌ দিয়! অপেক্ষারুত বেশী অক্সিজেন সরবরাহ হওয়ায়, দেহের 
মধ্যে অপেক্ষারুত বেশী ০301056801) হয় ; এইজন্য, “পশ্িমে” হওয়! খাইতে 
যাইলে, ব। “মেহনত” করিলে, ক্ষুধার উদ্রেক হয় ও শরীর ভাল থাকে । 
এবং বোধ হর এই কারণই (অর্থা। [00৪১০1$১। বাড়ানই , 
শৈশবের চাঞ্চল্যের হেতু ; এবং আরে! বোধ হয় যে, এই কারণেই, সকল 
প্রাণীকেই মাথার ঘাম পায়ে ফেলিয়। তবে আহাধা সংগ্রহ করিতে হয় । 
অধিক মাত্রায় প্রোটান্‌ (বিশেষ করিয়া, ৪1০10 ও 212011) 0, ফ্যাট 
ব! কার্বোহাইডে ট খাদ্য গ্রহণেও 2)6080)190 বাড়ে । 

1৬, 28911117411 01, 

শোধিত জীর্ণ খাদ্য কতৃক কোষের মেরামত, বৃদ্ধি ও পুষট-ক্রিয়াকেই 

একীকরণ ক্রিয়া (88910011800) ব| গঠন-মুলক-কাধ্য (৪78১০1579 ) 


11612100115) : মা 01 5 0০0৫-50000, ৩৭ 


বলে। এ'যাবং, আমর! খাদ্যের প্রধান উপাদানগুলির এই পরিণতির সন্ধান 
পাই নাই বলিয়া, এখানে চ58৩ ০ ৮১705170565 (710)012155, 
ব|। দেহমধ্যে। কোন্‌ কোন্‌ খাদোর কি কি পরিণিত হয়, তাহ 
বলিতেছি ?2-- 

শ্রোডীন্ম1থস্ণ--(১) রক্তে শোঘিত হইয়া, দেহের যেখানে যত 
ক্ষয় হইয়াছে, তাহ! মেরামত করিয়া, দেহের পুষ্টি রক্ষা করে। 

(২) প্রোটানের শতকরা ৫৮ ভাগ" হইতে শর্কর! প্রস্থত হইয়া, ঘকতে 
প্লাইকোজেন্‌ আকারে তোল। থাকে । 

(৩) প্রোটীনে, শতকর! ৫১৫৪ ভাগ কার্বন আছে । এই কার্বন 
ভাগের কিয়দংশ, কাব্যশক্তি (60915) ) দের-- অন্তত 1791£%র 
নিয়ামক হয় ত. বধেই । অতি-মাত্রায় প্রোটান ভোজন করিলে, দেহে 
পথ্যাপ্প গ্লাইকোজেন জমা হইবার পরে, প্রোটানের উদ্বৃত্ত কার্বনাংশ 
হইতে মেদ কষ্ট হইয়া, দেহে সঞ্চিত হওয়াও বিচিত্র নহে। 

(৪) দেহের কোষপ্ুলির ক্ষয় ও পুষ্টি সাধন করিয়া, প্রোটানের যে 
নাইট্রোজেনাংশ উদ্ৃত্ত থাকে, তাহা ইউরিয়, ইউরিকৃ আযাসিড, সিস্টান 
ও আযগোনিয়ার আকারে প্রস্রাবের সঙ্গে ; ও হিপিউরিকৃ আযসিড 
আকারে, ঘন্মের সঙ্গে, দেহ হইতে বাহির হইয়! যায় 

(৫) মলের সঙ্গেও--কতকট। অঙ্গীণ-প্রোটান্‌ দেহ হইতে বাহির হইয়া 
ঘায়। ফল কথা, প্রোটানের নহিট্রোজেনাংশের প্রায় অর্দেক ভাগ দেহ 
হইতে বাহির হইয়! যায়; ও তাহার কার্বন এ হাইডোজেনাংশ, দেহে 
কর্মশক্তি, উত্তাপ ও জমাইবার শর্করা বা মেদ সহি করে। ঘযতগুলি 
ম্যামিনো আযাসিভ আছে, তন্মধ্যে, 01589101725 প্রীণ-ধারণ ও 
দৈহিক ওজন সংরক্ষণে সহায়ক 7; 15109 ও ০550275  প্রধানতঃ 
পুষ্টি-বর্ধক, 15:9917৩ কর্তৃক থাইরয়েড, ও আযাঁড বিনাল্‌ গ্রস্থিদ্বয় কাধ্যে 


৩৮ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


উচ্দ্ধবহয়; 9105008010৩টি, 05010580101) 000555 বাড়ায় । [7075- 
0015 রসম্রীব ঘটনে ও পেশী-কুঞ্চনে সাহায্য করে । 

ব্গার্বেরধাহাইডে উী€স্প 1--যে আকারেই আমরা কার্কো- 
হাইডে ট্‌-খাদা খাই না কেন, তাহার! মুকোজ, মল্টোজ, গ্যাল্যাকূটোজ, 
ব৷ মানোজ--এই চার রকমের শর্করার আকারে রক্তে শোষিত হয়। 
এই চারটিকে )10170880010911055 বা 750001765 505819 বলে। 
স্স্থদেহে, রক্তে, £60001076  998%51এর পরিমাণ--শতকরা, ০১ হইতে 
০১৫ ভাগের বেশী কখনে৷ হয় না, যতই কার্বোহাইড়ে্ট-খাদ্য খাওয়া 
যাউক না কেন।* 

(১) এই জাতীয় খাদাই দেহের উত্তাপ স্থাষ্ট করে। 

(২) প্রধানতঃ, ইহারাই পেশীতে কাধ্যশক্তি দেয়। 

২৩) কার্বোহাইড্রেটাংশের শতকরা ১ ভাগ ( অর্থাঙ, প্রত্যেক ১০০ 
সি, সি. রক্তে ৮* হইতে ১২০ গ্রাম) রক্তে ; ১৮৬৯ ভাগ যরুতে ; এবং 


* রক্তের গ্বাতাবিক শকরাব মাও। শতকরা **১০* ভগ হইজেও, ভা গনের পরেই 
উহার মত্র। উঠে **১৬৯ ভাগ; এষং উপবাসকালীন, শতকর। ***৮* ভাগেও 
নামে। নুগ্থদেতে, রক্তে থাকে, প্রায় ১২* গ্রেণ খ।টি শর্করা । এক পেট ভাঁত খাওয়ার 
পরে, গড়ে ঘণ্টার, এক আউন্স শকর। পাকন্থলী হইতে রক্তে পড়ে; এবং সার! দির 
রাতে, আধ সের খাটি শক'রা রক্তে পড়ে। প্রতাহ এতটা শক'র! বায় কোথায়? 
উত্তর ;-_সার। দেহের কোবরাই ইহার বেশীর জাগ টানিয়া লয়; কারণ, শক'রা 
বাতীত, টিগুদেয় এক দণ্ডও চলে না। কাযেই, দেহ (ফারাও কতক্ট। শক'য। গ্লাইকো- 
জোনাকারে স্বগ্থদেঠে তুলির! রাখে ; এবং দুইটি ভোজনের ম'ঝে, নান! কাযে, তাহা খরচ 
করে! তন্মধে), পেশীর ওষকত খুব বড় ভাগ বসায়। যকৃতের একটি কায... 
বিষাক্ত পদার্থ দগ্ধ কর! ? সেই দহন কার্ধো, গ্রাইকোজেনই ইন্ধনুযেগায়। পেশী ও 


যকৃতে, দৈরিক প্রায় আধসর শক'র। জম্ম থাকে । খ্দা অতি মাত্রায় শক র থাকিলে, 
হাহা মেদে শরিণত হয়! 


8৪05 ০0 ৮০0০৫-500 55, ৩৪ 


৩৭'২৭ ভাগ, সমস্ত মাংসপেশী মধ্যে ১০015-58০0008110৩ শ্রেণীতূজ্ গ্লাই 
কোজেন্‌ রূপে, জমান থাকে । সুস্থ দহে, আমরা উত্তাপ €ও উত্ভীপের 
১৫ হইতে ১1৬ অংশ হইতে, কন্ম শক্তি) পাই, প্রধানত, দুইটি জিনিষ 
ইইতে:-_(ক) প্রাথমিক স্থলে জমান-শর্করা (রক্তের গ্লুকোজ, পেশীর শর্করা! 
এবং রুতের 'গ্লাইকোজেন ) হইতে ; এবং সমজ্ত জমান*শর্করা ব্যয়িত 
ইইলে, (খ) বসা হইতে । দৈহিক কাঁধ্্য পরিচালনের সৌবর্যার্থে ই, সদাসর্বদা 
রক্তে ও পেশাতে এই কারণেই কিছু-না-কিছু শর্করা জমান থাঁকেই 1 পরিশ্রম 
করিলে অের্থাৎ, মাংসপেশীকে খাটাইলে), মাংসপেশীস্থ গাই কোজেন অক্ি- 
জেনের সঙ্গে মিশিয়া, “দগ্ধ” হইয়া, খরচ হইয়া যায়;--অথবা কোন কারণে 
দেহ খুব শীতল হইলে, দৈহিক উত্তাপ বক্ষার্থ কোরণ, দেহের উত্তাপ অনবরত 
ক্ষয় হলে মৃত্তা অবশ্যস্তাবী) রক্তের গ্লকৌজও এ ভাবে “দগ্ধ” হইয়া যায়। 
যে কোনও কারণে, মাংসে বা রক্তে, তাহাদের স্বাভাবিকম্পরিমাণ-গ্র- 
কোজের অভাব ঘটিলে, যরুতে-জমান-গ্লাইকোজেন খরচ হইতে থাকে। দেখা 
গিষান্ছে যে, পেট ভরিয়। কার্ষবোহাইডে্ট জাতীয় খাদ্য ভক্ষণের পরে, 
ষরুতের ওজনের শতকরা প্রীয় বারো ভাগ এ মীইকৌজেনই পাওয়া যায়? 
[ গর্ভস্থ শিশ্বর জন্য, তাহার মাংসপেশীতে ও “কফ লেগ (19180৩15র ) 
এই গ্রাইকোজেন জমান থাকে । এখানে আবার ম্মরণ করাইয়া দিই যে, 
(অ) প্রোটান্‌ খাদোর ৩৫ অংশ আযামিনো আযাসিভ্‌ হইতেও গ্লুকোজ 
জন্নাইতে পারে ; এবং (আ) নিত্য অতিমাত্রায় কার্কোহাইড্রেট ভোজনের 
ফলে, রক্তে বেশী-গ্র কোজ যাইয়া! পড়িলে, প্যান্ক্রিয়াস্রে ইন্ক্লীন্‌ সেই 
বাড়তি শর্করার দহন কার্য সমাপ্ত করিয়া থাকে ;-_নুস্থশরীরে, তাহা 
গাজদাহ বূপে দেখা দেয় ; ব্যারামে, তাহা মধূমেহ আকারে প্রকট হয়। 
(৪) ফ্যাট ও প্রোটান্‌ 0899001157এর জন্য, কার্বোহাইড্রেট থাদ্য 
অত্যাবস্থাকীয় ; কারণ, যদি কোনও প্রাণীকে, কার্বোহাইড্রেট খাদ্য একদম 


৪০ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


না দেশুয়, [ায়, তাহ! হইলে, তাহার দেহের প্রোটানাংশের বেশী বেশী ক্ষয় 
হয়; এবং, যদি কোনও প্রাণীকে প্রোটান ও ফ্যাট যথেষ্ট দিয়া, কার্বো- 
হাইড্রে না দেওয়া ঘায়, তবে তাহার ফ্যাটের যথেষ্ট 72688190152) বা 
0%1081100 ( দহন ) ন| হওয়ায় রক্তে নানা ক্রাতীয় [51 8০10 ও 
2০201775 জঙমিয়া, তাহা প্রীণ বিপন্ন করে ; যেহেতু, ফ্যাটের দহন-ক্রিয়। 
সবচেয়ে বিলম্বে হয়, এবং প্রোটানের সর্বাগ্রে হয়। এই জনা ইংরাজী 
ভাষায় বল। হয় যে, দেহের স্ধ্যে 25 00815 11 006 39005 01 
০810018701805 1 ৮10000007৩5 1861019 15 50000.55. 

(৫) কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যের কতকাংশঃ আবশ্যক স্থলে, মেদ- 
রূপে দেহে জমে--ইহা৷ পূর্বের বলা হইয়াছে । 

হঞ্চাউ, - চশ্বের নীচে ও পেটের মধো বেশীর ভাগ চব্বি জমান 
থাকিলেও, অস্থির লালরঙের বজ্জাঁয় (102110৬তে ) দেহ-কোষের প্রাণ" 
পন্কে (10106010155004), কোষের আবরণী-গাত্রে (০611-1051010721এ) 
ও যে-যে মাংসপেশীকে খুব বেশী খাটিতে হয় তাহাতে, অদৃষ্তাকারে- এ 
সকল স্থানেই "ফ্যাট, আছে। হৃৎপিণ্ডের মাংসপেশীতেও শতকরা ১৭ ভাগ 
বসা অদৃশ্তাকারে থাকে ।] এই ফ্যাটের উদ্দেশ্ত ও পরণতি (6) কি? 

(১) অল্পমাত্রায় জমিলেঃ-মেদ 'দেহ হ্ুপ্রী করে । 

€২) নিত্য দহন-কায্যের ছারা, দেহ গরম রাখে। 

(৩) আমরা আবশ্তকের-অতিবিক্ত কার্রোহাইডে্ট-খাদ্য ভোজন 
করিলে, সেই কার্বোহাইড্রেট, খাদ্য ;হইতে ফ্যাট হ্যষ্টি হইয়া, দেহে 
জমে; কারণ, কার্বোহাইড্রেট খাদা হইতে দৈনিক উদ্ধ-সংখ্যা ৩০০ গ্র্যামের 
বেশী শর্করা দেহে থাকিবার আইন নাই । কাষেই, কার্বোহাইড্রেট 
খাদ্যের বাড় তি-অংশ হইতে চবিব প্রস্তুত হইয়! দেহে জম! হইতে থাকে । 
দেহে চর্বি জমার এক রকম সীমা নাই! 
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(৪) খাধ্যে ফ্যাটের নিত্য মাত্রাধিক্য হইলে, এবং তৎসহ যদি 
প্যান্ক্রিয়াসের ইন্সুলীন-রসের মাত্রা পধ্যাঞ্ত না হয়, তাহ! হইলে,-_সেই 
ফ্যাটের কিয়দংশ শর্করায় পরিণত হইয়া, প্রম্াবের সঙ্গে বাহির হইয়৷ 
যায়,--ডায়াবিটিজ ব্যাধি (1896659 ) আনে । এই জন্য) প্রায়ই দেখ। 
যায় যে, স্থুলকায় এ ভোঁজন-বিলাসী ব্যক্তিদের মধ্যেই ডায়্যবিটিজের 
প্রকোপ বেশী; যেহেতু, নিত্য ভোজনাথিক্য বশতঃ তীহাদের 
প্যান্ক্রিয়াটিকু যৃষ বেশী বেশী করত হয়, কাযেই, ইন্কুলীনের মাত্রা 
কমে । 

(৫) যখন আমর! উপবাস করি,--তখন দৈহিক উত্তাপ ও কাধ্যশক্তির 
জন্য, জমান-শর্করা খরচ হইয়া, তাহার পরে, জমান-ফ্যাটের উপরে হাত 
পড়ে! উপবাঁস কালীন, একই সঙ্গে দেহের উত্তাপ রক্ষা ও মাংসপেশীর 
কাষের জন্য, এই ফ্যাট, ৪1৫ ংশ ভার বহন করে। বাকী ১৫ অংশ 
দেহ-কোষদের প্রোটানাংশ হইতে আসে ;--উপবাস কালে, আমরা 
আমাদেরই দেহ ভক্ষণ করি! ]121 15 2 05817101051 00118 
18515 ! 

স্কমক্ঞব্র্য ।__আমাদের খাদ্যে যেমন একদিকে, “জীবন্ত” উত্ভিদ ও 
প্রাণী হইতে প্রাপ্ত বস্ত্র থাকে ; অপর দিকে, তেমনি প্প্রাণহান” লবণ 
ইতযাদিও থাকে। জীর্ণ-রসের পাল্লায় পড়িয়া, এ গুলি প্প্রাণহীন" 
তরল ও 160831015 রাসায়নিক পদার্থে পরিণত হয়। তাহার পরে, 
রক্তে শোষিত হইয়া, তাহার! দেহের প্রত্যেক অংশে নীত হয়। যেখানে 
যে কোষটির, যে জাতীয় পদার্থ আবশ্তক, সেই খানের সেই কোষটি 
তাহ! উক্ত রক্ত হইতে উঠাইয়া লয়। তাহার পরে, কি করিয়া, 
*প্রীণহীন” কতকগুলি রাসায়নিক পদার্থ, “প্রাণবন্ত” দেহ-কোষে পরিণত 
হয়, তাহা আমরা জানি না। 


১০ 


স্বাস্থ্য ও খাদঠ়। 
লযবঞাঞ্থ 2 
ওলা, 10] 131000 ০2০02% (8০ 00০ 120 202128 05: 
00 0. ০৩.) 
11050155 . 3'72% 
[40৮61 ০51869% 
12175] 0708৩910010 52109 0 90591 -0'78% (০৮5: 16০0 
60180 00 01122), 
[10615 »* 2150) ০0 5160) ০016 6081 17680 0100000 . 
13905 5217 ৪৫০:৩-- 
1, ভ01-0100100875 56065 (30521 &. 20 
2. চ15500175 (0101595101৩), 
০ 7১00661) 900185৩, 55006191110 (07105, 
9৪৮০7৮৮710৭ 8 2015710ত. 


ৈহিন্ক লঙস্ন-স্তন্টিল্র বিন্বল্র-্প। 


25015010115 বা [)616০0 -দেহ হইতে বাহির করিবার আবর্জনা ॥ 


9০০:50102গুলি--দৈহিক কাধ সাধনের উপকরণ বলিয়া, সযত্বে রক্ষা 
করিবার জিনিষ । 85০:5%307 (৩ অধিকাংশ 55016610109 )-- 
উভয়েই 51810 ( গ্রন্থি) দ্বারা প্রস্তুত হয়। 


085505, গ্রাস্ষথি বা পণ্ড +-নরদেহে আমরা ছুই জাতীয় গ্র্যাপ্ডের 


পরিচয় পাই 2--(১) লসিকা-গ্রস্থি (15001598810 18105) ।--স্এগুলি, 
দেহের স্থানবিশেষে থাকিয়া, রক্ত হইতে সেই অঞ্চলের বিষাক্ত-পদার্থ 
শ্বদেহে উঠাইয়! লইয়া, সারা দেহকে সুস্থ রাখিবার চেষ্টা করে। 
(২) লালা প্রভৃতি নান। রস-ম্রাবী (9০০150175) গ্রন্থি ?স্্একই মৃত্তিক। 
হইতে ষেমন আম ও নিম বিভিন্ন রসযুক্ত ফল স্ষি করে; তেমনি, 


56015108175 0151705, ৪৩ 


বৃক্ত হইতে, স্থানীয় প্রয়োজন সিদ্ধির উপযোগী, নানা জাতীয় উপাদান 
রক্ত হইতে উঠাইয়। লইয়া, এই 9০০৫601)5 0157গুলি সেই স্থানের 
আবশ্যক মত, ও স্বধশ্মীন্যায়ী, রস উৎপাদন করে। এই রসের মাল-মসলা 
থাকে, রক্তে $ তাহা প্রস্তত হয়, গ্ল্যাগ্গুলির কোষে ; এবং নল (08০) 
সাহায্যে, সেই রস উপস্থাপিত করা হয়, তথাকার কোন যন্ত্রের ভিতরে । 
এই রসম্্রাবী 9০750176 312170গুলি, বিশিষ্ট ধর্মী (অর্থাৎ, রসোৎ- 
পাদন-শীল) কোষের সমষ্টি ভিন্ন আর কিছুই নহে । এই জাতীয় গ্লযাণ্ডের 
কোবগ্ুলি এমন ভাবে তাহীদ্ের 98০এর চতুর্দিকে স্কিত থাকে, 
ষেন তাহাদের প্রস্তুত রস একমুখী ও একত্রিত হইতে পায়। এই 


একটি আদশ খাবা জীর্ণকায়ী 
রস-শ্রাবী , গ্রন্থি। এন্জাইম্‌ 
বাতীত, অত্র বর্ণিত পরার সকল 
অংশই এখানে দেখা হইযাহে। 





ম্যাপ্ডের কোষ গুলি যখন শ্রাবোন্ুখ হয়, তখন তাহাদের মধ্যে এক্জাইম 
প্রকট হয়। স্মরণ রাখিতে হইবে যে, রসশমৃষ্টি যে ধু "্গ্যাণ্ত” দ্বারাই 
হয়, তাহ! নহে ;--রসম্নাবকারী 106101081755এরও সাক্ষাৎ আমরা 


| 
550751108 “€(3181৩৪”্পমাত্রেই এক রকমের নহে,ছুই 


রকমের ?---(১) যাহার্দের রন অমর! চেষ্ট। করিলে দেখিতে পাই ;--যেমন, 
চক্ষের জল, মুখের লালা, নাকের সিকৃনি, নানা পরিপাক-্রস, পিত্ত* শুক্র, 
ত্তনদুপ্ধ, প্রভৃতি । €২) যাহাদের রস আমরা শত চেষ্টাতেও দেখিতে পাই 
না, যেহেতু, স্থষ্টি মাত্রই তাহা সরাসবি রক্তে মিশেস্কারণ, সে জাতীয় 


৪৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 

ম্যাগুদের রসবাহী নল নাই ;-_-যেমন, গলার সন্মুখস্থ 00105 ও 07 
৮০10 3 মন্তিষ্কের নিয়প্রদেশে, 010501187য ও  10110691 0093155 7 পেটের 
মধ্যে)081001585এর 15181705 ০01 [4917661172178 নামক অংশ, 8.0161751 
009165 5015611, এইজন্য, এ গুলিকে 00001655 0: [28 00-011085 


8৫110 ০২ €19000111€ ( (031871705 বলে; এবং উহাদের 


095685৯6৩৮০ 06 7৩০ 868 রসকে ॥ ঢু 86০৫৪- 
জ টার তান্রিও 








এত 6৩৮ বলে এই রসগ্তাল 
৮ দ্বারা দেভের অপর রস 
উদ্রিক্ত হইলে, 'উদ্রেবকারী 
সেই রসকে ন০0:27)015 
. বলেঃ অপর রস বাঁধ প্রাঞ্চ 
টি বি হইলে তেমন বাধা-দান-কারী 
এীলঞঠ 00 নিবে, » তা 

৮৯০সনি (88185 ৯ ভা 2 ্. বসকে 01185101765 বলে। 
95০:510 বেগ হইতে আনে ?0১) ভিন্ন ভিন্ন গাছ 
যেমকু মাট হইতে আপনার প্রয়োজন-মত রস টাঁনিয়া, বিভিন্ন আন্বাদ ও 
বণের ফল তৈয়ারি করে ; তদ্রূপ, রক্ত হইতে আবশাকীয় উপাদান উঠাইয় 
লইয়া, গ্ল্যাণ্ডে স্থানীয় প্রয়োজন মত রস হৃষ্টি হয়। এই!কারণেই, যে 
যে 21800 কোনও 550:61101] বা রস শভৈয়ারি করে, তাহাদের 
ভিতরে, প্রচুর রক্ত যোগান দিবার সুব্যবস্থা! আছেই । কতকগুলির কোষের 
(যেমন, জীর্ণকারী রসের বেলা ) 001901830)এর মধ্যে, এন্জাইমের 
রেণু প্রস্থত হয়ঃ এবং রসন্রাবোনুখ হইলে, এ রেণুগুলি সংখ্যায় 
বাড়ে ও আবান্তে বিরল হয়। কোনও কোনও স্থলে, (যেমন, শ্তনছুগ্ধের 
বেলায় ), স্বয়ং কোষগুলি এ পরিণত হইয়া, রসের সঙ্গে ভাসিয়া 


বাহির হয়ঃ কোথাও, তাহার কোষগুলি জীবন্ত কীটে পরিণত হয় --. 


96017501175 (9151205 8 01600)10021)55. ৪৫ 


যেমন পুরুষের শ্তক্রে ; অথব॥, ডিম্বকোষে পরিণত হয় $ - যেমন, নারীর 
রজে। 

(২) অধিকাংশ 9০০:5006 (18170, £8ঠ5%1 কায করে ; যেমন, 
মুখে খাস্ত দিলে, জিহ্বায় সেই খাদ্যের স্বাদ, নাসিকায় তাহার স্দ্রাণ, ও 
চক্ষে তাহার লোভনীয় চেহারাটি--সকলে সেই সংবাদ মন্তিফ্ে পাঠায় ; 
তাহার ফলে, 01880 হইতে আদেশ আসে”_(ক) ধমনীদের উপরে,. 
খুব রক্ত যোগানর জন্ত ; এবং (খ) রসন্প্রাবী-01804 ০5€11দিগের 
উপরে,-রস-লাব করিবার জন্য ; ফলে, ততক্ষণাৎ রস শ্রাব হয়। 

56507510708 “71510715105 590150076491570 রা 
মাত্র প্রয়োজন-কালে, রস "আব £করে-রাতদিন করে না। কিন্তু 
দেহাভান্তরে, বিভিন্ন দেহ-যস্ত্রের রক্ষণ ও 'পু্ির ভন্তা, দুই জাতীয় 
“আবরণী” আছে,__যদ্বারা ছুই অপর জাতীয় রস তং তৎ স্থানে সর্বদাই 
করত হয়। 

(১) “০০০৪৮ 81631988859 বা শ্লৈম্মিক বিল্লি 2--গায়ের 
উপরে যেমন চম্ম আছে, এবং উহা! ঘণ্ম ও স্বেদ নতি করে” তোমা, 
শ্বাসপথের, ও সমগ্র পরিপাঁক পথের (81809670819 081081এর) ভিতরের- 
গায়ে যে আবরণী আছে, তাহাই £0080009 17)500015176- 11510- 
01:2)6” অর্থে পাতল।, কোমল, স্কুমার আবরণী ; *42)009008” কথাটি, 
শ্লেম্মার্থক 0018০09 কথা হইতে উৎপন্ন হইয়াছে। 11050185 0061007- 
01:576এর কায, প্রধানত, ্লেম্মার মত আঠাল, পিচ্ছিল পদার্থ সর্বদাই 
্রস্থত করিয়া, যায়গাটিকে নরম ও আর্রর রাখা ; তবে, স্থান ভেদে, ইহার 
অপর কাধ্যও দেখা যায়; যেমনঃ 86008801) ও 80)0551011155এ, 070005 
(শ্লে্া ) ছাড়া, 19615170 506003 617651100 প্রভৃতিও তৈয়ারি হয়, 
এবং জীণ:খাদয শোধিতও হইয়৷ থাকে। 


৪৬ স্বাস্থ্য ও থাচ্ছ | 


(২) “58005” 1177197২4৭9 2---56£000% বলিলে, রক্তরস 
বুঝায় । এই 98009 17)6000:8গুলিতে, খুব বেশী সংখ্যায় 1/000108- 
0০ %655€15 থাকায়, প্রচুর রক্ত-রয়, করত হয়। উদরশ্গহবরের যাবতীয় 
01881)5এর উপরে ,+-005110010600 আবরণ ; 0151) ও 50108] 
০০৫এএর উপরে, 90015, 08051 প্রভৃতি তিনটি আবরণ ; 101755এর 
উপরে-015015 নামক আবরণ 7; এবং 156240এর বাহিরে, 9611081- 
01010 3 সবগুলিই 561005 12610101216 এর ষ্টান্ত | 9581005 
00010102515 এর কায 2-৮(১) তত ০0৫821)গুলিকে রক্ত-রসে চব্বিশ 
ঘণ্টা সিক্ত করিয়া, তাহাদিগকে সহজে নড়া চড়া করিতে দেওয়া । 
(২) এ ০:£875দের পুষ্টি সাধন করা। (৩) তাহাদিগের আবর্জনা 
সহজে ও সত্বর দূর করা । এবং (৪) প্রতোক যন্ত্রের জন্য, ও সেই সমস্ত 
প্রদেশটার জন্ত, আবশ্যকীয় 5:9এর পরিমাণ নিয়ন্ত্রণ করা । [উদরীতে 
পেটে যে “জল” হয়, বা 11/1709০০16 হইলে, অগুকোষে যে “জল” জমে, 
তাহা 551510এর অধিক্য হইতেই হয়। ] 


* দেখিডে তরল হইলেও, রক্তের মধো ছুই জাতীয় পদার্থ আছে১--(১) তরল রক্তরস 
(71957)9) এবং (২) কঠিন লাল ও শ্বেত বর্ণের কণিক। (৫ 21১ জা)16 0089050855) | 
শির। উপশিরা মধ্যে প্রবাহিত ও সম্পূর্ণ-রক্কে্ধ গরলাংশের মাম, প্ল্যাজম1। কণিক। 
হইতে বিচ্ছিন্ন যে তরলংশ, তাহা রই নাম, সিয়াম্‌ (55:৪১), 


তৃতীয় অধ্যায়। 


হাদ্য জ্ক্দীন্র জনাপাল্্রপ কথা । 

পাশাপাশি, জীবের প্রজনন, ও ধরিত্রীর উর্ধবরা শক্তি এই ছুইটির 
কথা বিবেচন! করিলে, বিল্ময়ে স্তন্িত হইতে হয়,স্-ইহাদের শেষ কোথায়? 
অনবরত একই ফসল বারশ্বার জন্মাইলে, জমির উর্নরাশক্তির ত্রাস হয় *- 
জমিকে কিছু কাল বিশ্রাম দিয়া» তাহাতে অপর জাতীয় চাষ-আবাদ করিয়া, 
এবং সেই জমিতে ববাকালের নদীর লালজলের প্লাবন বহাইয়া, তবে 
আবার সে জমির উর্ধবরাশক্কিকে পুনরায় পাওয়! যায়। জনসংখ্যার অতি- 
বুদ্ধি ঘটিলে,স্মহামারি, ভূমিকম্প জলপ্রাবন ; যুদ্ধ, দুভিক্ষ, দেশাস্তরে 
উপনিবেশ স্থাপন ; বিধবাঁবিবাহ নিষিদ্ধ করা; কৌমাধ্যব্রত গ্রহণ, 
জন্মশাসন প্রভৃতি ;+__নানা। উপায়ে আবার তাহার সামপ্রস্ত ঘটন! যায়। 
ষে দেশে, বধ কালে সুজন্সা হয়, সেই দেশে ও সেই বৎসরে, জনসংখ্যাও 
বাড়ে। এবং ভারতবর্ষে এই প্রাচ্য ছিল বলিয়াই, সেকালে লোকদের 
মধো যেমন শৌধা, বীষ্য ও দীঘণযুঃ ছিল, সেই সঙ্গেও ছিল, অল্প বয়সে 
বিবাহের প্রথা, বহু বিবাহ, বহু সম্তানত, স্বী-পুরুষ' নির্বিশেষে বাধ্যতা- 
মূলক বিবাহ প্রথ। | 

কিন্ত “তেহি নো দিবসা গতা 1” আজ ভূমির উর্বরাশক্তির হাসের 
সঙ্গে সঙ্গে, নদ-নদীও হাজিয়া৷ মজিয়! গিয়াছে ; পুরুষাপেক্ষা নারীর 
জন্মহার কমিয়াছেঃ আমর! প্রকৃতিদত খাদ্যকে নানা রকমের 
রাসায়নিক প্রক্রিয়ার দ্বারা, ভেজাল সাহায্যে, অতিমাত্রায় রন্ধন 
দ্বারা, অন্তৎংসারশৃন্ত করিয়া, ভোজন বিলাসী হওয়ায় আজ লক্ষ্মীর 
মাকে ভিক্ষা করিতে হইতেছে । ঘষে জাতি নগ্রগাজে থাকিত, হুয্যপক্ক 


৪৮ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


ফল .মূল খাইত, কু্যপন্ক জল, তৈলাদি ব্যবহার করিত এবং 
নগ্নগাত্রে পধ্যাপ্ত সুধ্যকিরণ লাগাইত ;-সেই জাতিই আজ ঘরে সাসি 
বন্ধ করিয়া, পর্দাকাটেন-ঝিলমিলের ও পোষাকের বাহুলা করিয়া, 
এক টিলে বায়ু ও সুধ্য কিরণের পথ রোধ করিয়া, খাদ্য-দৈন্যেন সঙ্গে 
অক্সিজেন দৈনা যৌগ করিয়া ১--দেহে ক্ষীণ মনে দীন, আয়ুতে হীন 
হইয়া! পড়িতেছে ! 

সকলেই জানেন এবং লক্ষ .করিয়াছেন যে, সারারাত্রির নিদ্রার 
পরে, কিছু খাইয়! বতট। ভাল ৭ বেশীক্ষণ কায করা যায়, অভুক্ত 
থাকিয়া যতই বেলা পড়িয়। আসে, ততটাই কাধাশক্তির মাপ ও 
গুণের হাস হয়; ইহান্র কারণ, অধিকাংশ সময়েই, এদেশে ছুইটি +-_ 
প্রথমত, উত্তাপ বৃদ্ধির জন্য, অবসাদ , এবং দ্বিতীয়তঃ 'প্রকৃতি চাহে, 
আহারের পরে পরিপাক করিবার স্থযোগ | দেখা গিয়াছে যে, বতক্ষণ 
হু্য কিরন দ্বার। জীবের থাইরয়েড, গ্রস্থি কাধো প্রবৃত্তি লাভ করিতে 
থাকে; ততক্ষণই জীবের চাঞ্চল্য ও আহারের চেষ্টা প্রবল থাকে । ফড়িং 
হইতে হাতী পথ্যন্ত, সকলেই মিতাহারী ; কিন্তু, বর্তমানের মানুষ তাহ। 
নহে,-যদিও, এ দেশেই “এক সয্যে একাহার” করিবার প্রথাই ছিল। 
আজ সে নিয়মও গিয়াছে, এবং খাইয়াই, যে সময়ে কুকুরটা পধ্যন্ত একটু 
শুইয়৷ কাটায়$ আমাদিগকে সেই সময়েই অনর্গল মস্তিফ চালনার ব্যাপৃত 
থাকিতে হয়। 

অথচ, আমরা খাই, স্থধু প্রাণ ধারণের জন্য নহে। যে ব্যক্তি ঠিক 
মত খাইতে পায়, তাহার রক্ত হয় সতেজ ও নির্মল, পেশা হয় দৃঢ় ও বলিষ্ঠ, 
মস্তি শক্তি থাকে যেমন তীক্ষ তেমনি সাবলীল, কন্ধ শক্তি, ক্ষুন্তি ও আনন্দ 
থাকে অফুরন্ত ; তাহার ক্ষুধা, পরিপাক শক্তি ও কোষ্ঠ শুদ্ধি নিয়মিত ঘটায়, 
তাহার মুখে দুর্গন্ধ থাকে না, তাহার জিব পরিষ্ষার ও কান্তি সুপ্রী থাকে, 


খাদ সন্ন্গীয় সাধারণ ক 8৯ 


চক্ষ থাকে উচ্জ্রল ,-একাধারে, সে ম্রন্দরদেহ এ হুনিম্মল-চরিত্র আদর্শ 
পুরুষ হব? 

বন ও জীবনী শক্তি বলিতে, যভট। প্রাণবন্ত উজ্জলা বুঝায়, তাহার 
উতৎস-_থাদ্য | সারা দিন ধরিয়। গা-পালার! শ্ুযোর অফরন্ত শক্তির 
ভাঞগুার ভইতে নিজ দেহে শক্তির বাজ সংগ্রত করিয়। রাখে £ উদ্িজ্জ- 
ভোঙ্গী প্রাণীর সেই উদ্ছিদ্ ভক্ষণ করিয়। এক সঙ্গে ধরিত্রীর উর্বারা শক্তি 
এ সয্যের ভর্গ আত্মস্থ করে। সর্কভূকু মনষ্য উদ্ছিদ ও আমিষ 
আহার করিয়াঃ কি অপরিমেয় শক্তিই না অজ্ঞান্তে দেহে গ্রহণ করে! 
আদ আমি যে সুপুরুষ, হ্থবক্তা, স্রলেখক, বিদ্বান, বৃদ্ধিমান, সাধু, সচ্চরিতর 
পুরুষ--আনার এ সমস্ত গুণের উৎস কোথায়? এখাদো। আজ সেই 
আছি যদি খাদ্যের ব্যাভিচার করি, তবে জগতের সমস্ত প্রসাধন দব্য'সমস্ত 
লাইব্রেরী, ব| সমস্ত দণ্ড কমণ্তল্‌ আমাকে আর পূর্বের কিছুই দিতে পারিবে 
ন।। কাঁষেই, খাদ্য ধে কত বড়, কত উচ্চাঙ্গের চিন্তার বস্তু, তাহা সহজে 
বৃঝ| যা । এই বারে তৎসম্বন্ধে কতকগুলি নিরস আলোচনায় প্রবৃত্ত 
হইতেছি 1 

াকছ্েন্ল শস্সোজলীম্রত1।__বাষ্টির ও জাতির “দেই” ও 
“মন্‌” গড়িবাঁর জন্য, খাদ্যের প্রয়োজন । ছোট-বয়স হইতে, আমরা 
“বাড়িয়া” বড় হই; আমর! নিত্যই কত “কাধ” করি; আমাদের দেহ 
চবিবশ ঘণ্টাই একই “উত্তাপ রক্ষা” করে ; এবং কা করিতে গেলেই, 
দেহের “ক্ষয়” হয় /! এই চারিটি কায দেহের পুষ্তি ও বৃদ্ধি; দেহের 
কাষ করিবার শক্তি; দেহের নিতা উত্তাপের সমত। রক্ষা ; এবং দেহের ক্ষয় 
পুরণস্পএগ্তলি কিসের দ্বারা হয়? ইহার উত্তর,--খাদ্য দ্বারা । কেন না, 
খাদ্য বন্ধ করিলে আমর! রোগ! হইয়া, অবশেষে মার! পড়ি ; এবং 
খাদ্য প্রচুর হইলে,-_-আমরা মোটা হই। একটা এঞ্জিনের সঙ্গে তুলন! 

৪ 


€৩ স্বাস্থ্য এ খাদ্য। 


কর। এগ্সিনের চাই--(১) কণ্মশক্তির জন্য “খাদ্য” (কাঠ, কয়লা, 
পেট্রোল প্রভৃতি ); এবং (২) ন্-মেরামতে ও পরিফষার রাখা । দেহেরও 
চাই--(১) কর্মশক্তির জন্য খাদ্য (শালি জাতীয় ও শ্নেহ জাতীয় খাদা ) 
€২) মেরামতের জন্ত--প্রোটান্ত লবণ ভাহীয় খাদ্য, জল? এবং পরিষ্কার 
রাখিবার জন্য--নিঃশ্বাস, ঘন্ম, মল ও মুত্র তততাগ। এপ্ষিনের সঙ্গে, জলের 
চৌবাচ্ছ! ও কয়লার যায়গা থাকা চাই । মানুষও তাহার দেহে, শকর।, জল 
ও বল! জমাইয়। রাখিতে বাধ্য হয়। যতক্ষণ এঞ্চিনে বাম্প ব। পেট্রোল 
থাকে, ততঙক্ষণই উহ চলে ; এবং কিছুকাল চলিতে-চলিতে, এগ্চিনটার সকল 
অংশই ক্ষফিতে থাকে $ এঞ্চিনট! তাহা স্বয়ং মেরামত করিতে পারে না 
বাহির হইতে নৃতন অংশ ঘ্বার| তাহা বদলান যায়। মানষের দেহটাও 
কল বটে ; কিন্তু, মাভষের দেহরূপ কলের তিনটি বিশেষত আছে 27 
(১) কিছুদিন খাদ্য ন| পাইলেন মান্তযের দেহ কাধ দেয়? (২) কম্ম- 
জনিন দেহ ক্ষয়ের আবশ্তকীয় মেরামত অয়ংই করিয়। লন; এবং 
€৩) তছুপরি দেহে 155০৮৩7০981 আছে,-_যাহা এঞ্জিনে নাই | 
(0০710005160 শক্তি সংগ্রহ করিবার জন্য, অক্সিজেণের 
সাহায্যে, এঞ্সিনে পেট্রোল বা কয়ল। পোড়াইতে হয়। পেট্রোল ও 
৷ কয়লার প্রধান উপাদান, কার্বন ; অক্সিজেনের সাইয্যেই উহাতে “দহন” 
কাষ্য (০9900950107) সম্পন্ন হয়। আমাদের প্রায় সকল খাদ্যেই প্রচুর 
পরিমাণে কার্বন আছে ; এবং প্রশ্থীসের সঙ্গে আদরা শরারে যথেষ্ট 
অক্সিজেন গ্রহণ করি । আমর! দৈনিক গড়-পড়ত। ত্রিশ আউন্স অক্সিজেন 
ও বারে! আউন্স কার্বন ব্যবহার করি-ষাহা দেড় সের রুটি হইতে পাইতে 
হয়। দেহের মধোও, (ক) খাদ্যের কার্বনের সঙ্গে প্রশ্বাসের অক্সিজেন 
মিশিয়া, “দহন” কাষ্য সম্পাদন করে ; এবং (৭) দেহের কোযগুলিতেও 
যথেষ্ট কার্বন থাকায়, তাহাদের সঙ্গে অক্সিজেন যুক্ত হইয়া» দেহের প্রত্যেক 


থাদ্যের কায। ৫১ 


অংশে দহন ক্রিরা সম্পাদন করিতেছে । এই দহন কায্যের ফলেই, মানব- 
দেহে উত্তাপ ও শক্তি আসে। দেহে এভ উত্তাপ হৃষ্ট হয় যে, প্রত্যহ 
৫1০ গ্যালন জলকে জমান অবস্থ। হইতে কুটান যায় (যাহা আধ সের 
কয়ল। পোড়াইলে ভবে পাশা যায়)। বল। বাহুল্য, এতটা উল্ভাপ, সারা 
দিন-নাতে-ক্ষ্ট উভ্তাপের সমটি ফল । 

অভ্তএব- খাদ্যের স্রাম্ম হি £- 

(১) শরারের দৈনিক ক্ষয় পূরণ (15088 ০£ 92566); 

(২) শরীরের পুষ্টি (46551001751)0) এ বৃদ্ধি (87০/00) সাধন । 

(৩) দেভে রোগ-প্রতিরোধক শক্তি দান (18515121068 10 015- 
৩৪5৪) ; এবং অতি-্রমেঃ উপবাসে ব। রোগে, যুঝিবার ক্ষমত। দান । 

(৪) সর্বাবস্থায় স্বাভাবিক উত্তাপ রক্ষণ (1051009178706 0101- 
$011019 01177900181 0০007-1650 ); এবং, 

(৫) আবশ্যকমত কারা করিবার শক্তি (606169 ) প্রান । 

থাদ্য শির্ববাচনে যে কতট। জ্ঞান, বুদ্ধি ও বিবেচনার প্রয়োজন হুর, 
আমব। এই পুস্তক পাঠে যতই অগ্রসর হইব, ভাহা ভতই বুঝিতে 
পরিব ॥ দুঃখের বিষয়। আমাদের বত দিন “রক্তের জোর” থাকে, 





দন এই বিষয়ে ভাবিবার সময় আমাদের হয় না এবং সময় 
হইলেও বয়োধন্ম বশত ভাবিতে প্রবু্তও হর না। পরে, যখন 
বার্ধক্য আসে, রক্তের জোর কমে, অতি সামান্য কারণেই দেহ 
পযন্ত হইয়। পড়ে তখনি আগর! বুঝিতে পারি ষে, খাদ্য বিষয়ে 
কতটা সাবধান হওয়া প্রয়োজন । জীব মাত্রেরই কাষ, রক্তকে নিম্মল 
রাখ! । ইতব প্রাণীরা সহজাত সংস্কার বশে অতি সহজেই তাহা করিতে 
সক্ষম হয়) আর আমরা, সবচেয়ে বুদ্ধিমান হইয়াও, সবচেয়ে বেশা 
বোকামির পরিচয় দিই। সুপকু ফল হইতে যে শর্করা পারা ঘায়, 


৫২ হত ও খালে, 


৪ চটি নিত টব ধু ৬ 0:27 ৯ 

তাহা রক্তকে যত নিন্মল রহঃ এবদেশী টিন হিতহ ই 
করে; কুঁচি। শকসন্তা ফে ভাবে বু পারার প্রা, রাখা 
রি সস রি চা 4 শু এ 
তরকারী তুভটাভ রকি দধিত কণে। (ভোজন বিজ্ঞানের এগ 


গোড়ার কথ। হৃইজেও, আমাদের দিকের ক ছুভাগা ছে ওহ কণা 


লা সপ হিরন হলিনি কল: সপ স্ল 
1৮2], আনেকে ডিপহ!লি কারে তি 12 ন। 2 এবিধ আক ঢুভাঙগোর 


রিনি ৮ ম্রস্ | স্পা খা চি স্ রশ স্র্ লি ক স্ষ ব্য স্পা 
গ্রতিকল আবহাশ্যার আবোল আমাদের রদেনের ছেলে-মেয়েরা 


দে 


খে এ 
“মানিযণ হয় (ভাহার। কি সুতা সহাহণ্দন্ষ" হয, ন। ভাবন্স। তু, খর্বাকার, 
্ব্লামু নর-নারার ভা।ংচান-স্ংস্ষরণ রূপে পঞা ধানে ব্চিরণ করে ৪) তাহ। 
আমাদের আয্য খধি রবান্তত পন্থন্তিদরতৎ করার গ্রদাদাহ। 

খাল্রাল্ল আজছেল ক্কোখা হইতে? এহ কধ্য কিরণের 
সাহাব্যে, বাু ও ছল হইতে । সমস গুহ শভির খেল।। থাহাকে 


1101157 (পদাথ) বলা যায় তাহ। এন্তব আবার । এক্তি কেহ হুষ্ি ব। 


বে প্রচণ্ড শক্তি আসে, সাৰ| বিশ্বের উচ্ছির। তাহার বড় জোর শতকরা 
গাহতে পারি। বাষুতে, 
প্রচুর পরিমাণে ০95 (কার্ধনিক আসিড, গঞ্াস), জলীয় বাম্প 
(2250 )+ হাইড্রোভেন, নাহটরে।জেন্‌ প্রভৃতি গাস আছে। 
গাছের পত্রের ব্ণ সবুদ্ধ ; অনেক গাছের ভাটা এবং গুড়িও সবুজ । 
যেখানে এই সবুজ রং, বুঝিতে হইবে ফে, গাছের সেখানে, 017101001)511 
নামক রগ্তন-পদাথ আছে। স্য্যেরকিরণের সাহাধো, বায়ু হইতে (১6), 
ও [5০ উঠাইয়। লইঃ।, ক্লৌোরোফিল প্রথমে ফম্মঠাল্ভিহাইভ্‌ 050, 
ও তাহা হইতে প্রথমে, গ্লকৌজ এবং পরে, ই্রাচ্চ প্রস্তুত করে ট্টা্চ 


ছুই ভাগ); ও আমব। ০৩ ভগ কষে লা 


খাদ্য আমে কোনা হং ৫৩ 


হইতেই সেলুলোজ লিগনাইট,, কাঠ প্রভৃতি জন্মে । জগতের মধ্যে, 
সুধু উচ্চিদ্রাই স্ব নদ খাদ্য ও দেহের উপকরণ সৃষ্টি করিয়া লইতে 
সী উদ্ধিদ ভোজন করিয়। বাচে ; কাষেই, মাংস ভোদনস 
5800110 11817 ( ব। হাত-ফিওি কর!) উদ্িজ্জ ভে ভাজনেহ 48 
আলোর সাহাযো গাচ্ছরা ্টার্চ গ্রস্ত করে বলিয়া, এই প্রক্রিয়াকে 
01)060-501101)6515 বলে। গাছর। ই হইতে গদ মন 
স্লেলোছ, শৃর্করা এবং ভৈলও গ্রস্ত করে। টার্ে নাইট্রেহজেন, গন্ধক 


লা 


নে ত যোগ করিয়া দিলে, প্রোটান, প্রস্থত হয়। 
দ্বারা, বড গোর এক ফুট মাটি কথিত হয়) এবং গা হবু শিকড় 


রা 


গায় তিন ফিটের নীচে নাদে না ১. ভন ফচ জানিস বস £ 
বারু হ্ঠতে উদ্ভদর! 

থাদা সংগ্রহ করে । 

প--১০দ তা কনার চা উচু খাইয়। জাররা 

বাড়ে। জাবরা, 
দেহ মল দান ও 
মুহ্থার পরে, দেহ 
হইতে উদ্ভৃত “পি 
ভুত” আৰর 
প্রকৃতিকেই ফিরাহ্য। 
দেয়। এহ ভ:বহ 
এহরহ কয়েকটি 
মূল উপাদান 

( ভুত”) হশবরত 
নাল রূপ[%রি৩ হইয়। 
শত নাকাল হার আগ জন্ম " মুড়া লীল৷ 


করিতেছে ! 1 





নাধু-লব্ধ গ্যাস-_বলিতে গেলে, লক্ষ-লক্ বংসর ধরিয়া, সুধু'ইহাকে আশয় 
শারঘ, কত রাজ্যের উত্থান পন, কত জাহির জন্ম মৃত্যু ঘটিভেছে 


৫৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


তাহার ইয়ত্ত। কর! দুরূহ । উপরের চিত্র খানির সাহাধো এই কথাটি প্রকট 
হইবে । (১) গাছরা বায়ু হইতে 002 ও নু১0ে লইয়। বাড়ে। (২) 
প্রাণীরা সেই গাছ গাছড়া খাইয়া মল ও মুত্র ত্যাগ করে ; মল ও মৃত্রে 
প্রচুর নও 775, 0, লন 5 প্রভৃতি থাকে । 6৩) জীব মরিলে, 
তাহার দেহ জ।বাধু কর্তৃক পঞ্চভৃতে পরিণত হয়। এই ভাবে 
একই ক্ছিনিষ অনবরত ব্ূপান্থরিত হইতেছে-্তাহাদের এভট্ুকুরও ধ্বংস 
নাই। 

প্রাণীদের প্রাণ নির্ভর করে অগ্ুলালের ন্যায় ডিও 2258 ন্‌ 
একটি দ্রব্যের উপরে * এ য'বত, বরুসানীগারে ইহ। কেহই পগ্র 
করিতে সমর্থ হন নাই । 

খানে লজ্ঞলর* দুল :ভ্বিভ্ডীঞ্গ 1 স্তুল ভাবে বল! যাইত 
থে, আমাদের দেহে যা য। উপাদান আছে আমাদের খদ্যেও প্রায় 
ভাহ আছে । আমাদের দেহের শতকর। ৬০ ভাগ ভুল, ৫--৬ ভাগ 


রি 
্ 
শী 
জি 
4০4 


লবণ, ১৮ ভাগ প্রোটান্‌, ১৫ ভাগ ম্নেহজাতীর পদাথ, একভাগের ও 
কম শ্বেতসার প্রাতীয় পদার্থ । আমর! ডাইল-ভাত খই; সাহেবর। রুটি- 
মাংসাশ।; পশুর! শাক ও তৃণ ভোগা; হিং জরা মাংসাশী। এই 
নান। জাতী এলোমেলে| খাদাক্ব্যের মধো কি কোন মুল ্থত্র আছে 2 
অছে; দেহের উপরে তাহাদের প্রতোকের কাহ দেখি, খাদা- 
দ্বানে নিম্নর্ূপে শ্রেণী বিভাগ কর। যায 2 | 

(১) ইতি 01২ 1১1২0112]6 1১ 00105, বাঃ দেহ 
পোষক খাদ্য । হৃহারা ছু রকমের £-(ক) যেঞ্ডাল দেহের বৃদ্ধি ও 
পুি যোগার, এবং মেরামতে সহায়ক ৮_এ গুলিকে ০্রাটীন্ন শ্রান্ায় 
খাদ্য বলে । (খ) যে গুলি দেহের কম্মশ্তি দেয় ও উ-্ভাপ খঞ্জায় রাখে-এ 


চক ৪০০০. প[চ-মিশালা আহাধ্যা £০০৫-5৪৪০বশিঃ খাদান্রয্য। 


খাদ সম্বন্ধীয় সাধারণ কথা । ৫৫ 


গুলিকে, শ্বেভঙ্নাল্র ও দেহ ্গাতীম্ত্র খাদ্য বলে । বিশেষ করিয়া 
স্মরণ রাখিতে হইবে যে, কোনও খাদ্য-বিশেষকে লক্ষ করিয়া তাহা 
“প্রোটীন্প* “ফ্যাট” বা "শালি" জাতীয় খাদ্য বলিলে, তাহাতে স্থধুই 
যেএ এ উপদানই আছে, আর কোন উপাদান নাই,স্এমনটি যেন 
বুঝ। না হর়। কোনও খাদ্যকে উক্ত কোনও বিশিষ্ট জাতীয় খাদ্য 
বলিলে, বুঝিতে হইবে যে, অপরাপর উপদানের তুলনায় , উহাতে এ 
জাতীর উপাদান “বেশী মাত্রায়" আছে--"এই মাত্র; এবং সেই খাদ্যে, 
অল্প-বিস্তর মাত্রায়,” অপরাপর জাতীর খাদ্যাংশ৭ থাকিতে পাঁরে,-এবং 
সাধারণত? থাকেও। আরো! কথ! 2-যদিও প্রত্যেক জাতীয় খাদ্যের 
তকগ্ুলি বিশিষ্ট ধন্ম বণিত হইয়াছে, তাহা হইলেও বুঝিতে হইবে ষে, 
স্ইে জাতীয় খাদ্যের সেইটি প্রধান ধম্ম হইলেও, তাহাতে অপর ধর্মও 
থাকিভে পারে মাধেমনত প্রোটীন্‌ জাতীয় খাদ্য হইতেও উত্তাপ এবং 
কম্ম এক্তি পাপ্রয়। যায় । 

(২) 1১২00 বাব 00,5.5,্হহীদের সাহায্যে, রক্তের 
ক্ষারহ্গ বজায় রাখ! ও প্রাণথধারণ কর। সম্ভবপর হয়$ " বে 
জল, ধাভব লন্ব, ভ্ডাইউান্পীন 5 ছিবড় বন্ুস্ত 
খাদা | 

পাশ্চাত্য মতে) 10111450915 এর সময় হহতে শখান হইত ষে, যথাযখ 
পরিমাণে ফ্যাট, প্রোটীন্‌ ও কার্কেহাইডেট॥ লবণ ও জল ভোজন করিলেই 
্বাস্থা রাখ! সম্ভবপর হ্র়। কিন্ধু, কুতিদ উপাধে, ছধু এ এ খাছা 
খাঁওয়াইয়া, যখন ভুল বুঝা! গেল, তখন স্থির হইল যে, ব্যক্তিপ্রতি 
পধ্যাপ্ক “ক্যালোরি” রক্ষা করা চাই । ইহাতে পৃরা সুফল ন! 
পাওয়ায়, ১৯১২ খুঃ অন্ধ হইতে, ভাইটামীনের আবশ্যকতা বুঝিতে পারা 
গেল । 
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(5) প্রাটীন্ম* জাতীম্ খান) 

০658) /১10010115, [10102617085 8০০৪, আমিষ জাতীয় 
খাদ্য -_প্রোচীন্হ সকল উদ্চিদ ও প্রাণী দেহস্থ কোষের 09001015509 এর 
প্রধান উপাদান । এবং প্রোটান্রে প্রধান উপাদান, নাইট্োজেন্‌। 
উদ্ধিদর|! অধিকাংশ কার্বোহাইড্রেটে প্রস্থত ; কার্বোহাইড়েেটের সহিত 
নাইটে জেন গিশিলেই, প্রোটান্‌ প্রস্থত হয়। প্রোটানের শেষ পরিণতি, 
পঁচিশ প্রকারের আমিনো আসি৬ ; তৎপরেই, নাইট্রোজেন । 

প্রোটীন্রা যোটামুটি তিন শ্রেণীতে বিভক্ত ৮-7(১) 8১৮০8510807 
£15000317)0105--যথা। ডিমের আ্যাল বৃমিন্, ছুধের কেজন্, মাংসের 
মাইয়োসীন্‌ প্রভৃতি । (২) (515050105--বণ, চম্ম স্থিত কণুর 
ও কোল্যাজেন্, অস্থির অসীন্‌ (95861). কোন কেশ ভ্রশ্থকার মতে, এই 


(৩170170105দিগকেই 7100177100108 বল। উচিত | (৩) আহ যেজ০- 


শর 


$ড০৪- এগুলিতে নাইট্রজেন থাকিলে ইহার। দেহের বুদ্ধি, পুষ্টি ব। 
মেরমতে এতটকু সাহাষ্য করে না; কিন্ধু ইভ।প1 ক্ষপার উদ্দেক করায়; 
এবং সময়িক ভাবে দেহের মধো উত্তেজনা আনায় 901050180), 
প্রাীন্ম্‌ স্যত্তি জহস্ব্য 1-উদ্ছিদ।€ প্রথা ভগতের মবে। এই 
নাইটোজেন-গ্রহণ-্ণহস্য বড়ই বিস্মরকর । আসাদের চতুর্দিকে যে 
বায়খগুল রহিয়াছে ইহার শত ভাগে ৭৮২ ভাগ নাইটোছেন আছে। 
কিন্তু, না উদ্দিদরা, না প্রাণীরা, এহ প্ুটুর নাইউট্টোজেনের একটি কণা 


ই পা শি সত শলিশাপ্পীস্শিশ ও জী পিপি পাপী হজরত জপ আপ শপ আশ উপ | শা সদ শি শশ পপ শপ 


ফইভ।দের গাখারণ 19820715005 [1115 ই), 0755 সঙ্গ (9২৯১২) 
"১১২৮১ )+(১১৮১৮)7( ১৬১২২ )4+ 0৩২৮১) 70110077105 আছে) সাধারণ ত£ 
১ গ্রাম প্রে'টানে আধ খর) কাকুন থাকে । প্রে।টানের প্রঠোক ৩ ২৮একার্বৰ পিছু, 
ফ শপ ন!হট্রোজেন থাকে | আ।া।ননে। আয।পিও, গলিরও প্রধান উপাদান নাহটে জেন। 
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সরাপরি নিজ নিজ দেহে গৃহণ করিতে পাবে! এ সন্বন্ধেঃ। জীব এ 
উদ্ছিদ ভগতের মধো; কি সুন্দর অন্যোনাসাপেক্ষতা আছে! জীবরা 
নাইট্রোছেন, নাইটাইট্‌, নাইট্রেটও আযামোনিয়। প্রভৃতি নাইট্রোছেন- 
ঘটিত 5109016 ০0111909105 নিজ দেহ গ্রহণ করিতে পারে নাং 
কিন্ উদ্চিরা তাহ! পারে; মাইটোছেনের ঘাত্ 00071)165 00178[9017170 
(প্রোটীন মাকারে ) জীবর। হ্বদেহে গহণ করিছে পারে অপিচ, 
ভীবরা যনট| নাইট্রোজেন-বহুল প্রোটীন গাদা খায়, ভাহার আদ্দেকটা, 
প্রশ্নাবের সঙ্গে, ইউরিয়া মাকারে, তন্দেহ হইতে বাহির হয়ই। 
পক্ষান্তরে, উদ্দিদর| যেটুকু নাইট্রোজেন নিজদেহে গ্রহণ করে, ভাহার প্রায় 
সবটাই নিজদেহে *“ধরিয়।” রাখিতে পারে । এই কথাগুলি জানার পরে, 
কি করিয়। প্রাণী ও উদ্ধিদ দেহে নাউট্রোজেনের গ্তায়াভ হয় তাহার ভ্রম 
এই ?-(১) প্রাণীরা, আট। 'প্রভৃত্তির সঙ্গে, প্রোটীন খাহয়া, ভুক্ত প্রোটানের 
প্রায় অদ্েকট। ইউরিয়। আকারে প্রন্রাবের সঙ্গে বাহির করিয়া দেয়। (২) 
মাটির উপরের গুরেই, 80100115176 ভীবাণ প্রচর সংখ্যায় দাকে। 
ভউবিয়। প্রাপ্ধি মাজেই, ইহার। হউরিয়। হইতে আখোনিযা প্রস্থাচ কবে। 
(৩) মাটিতে আর একদল গীবাখু খাকে তাহার। এই আমোশিয় হইতে 


নাভটাইট ্গ্টি করে 2 হিবানু। গাধার 0. (৪) 
কিছ, নাহটাহট আকারে নাউটোজেন উদ্ছি-দোভ তকবেশ করিতে পারে 


ন| বলিয়।, আর একদল ভমি-সংলগ্র- চি নাহটেট প্রস্তুত করে যথাতা? 


210710১4095 -2107105 শেযোজ ঢু জানায় টাবাণকে 1010111- 
1171 ভীবাখু বলে | হহার! 10050100017 01125, 1)1080950-00900088 ও 


11070-070651 গরণীয়। €। এই নাহি ক খাসিড, ভুমিস্থ কাল 
শিয়া, প টে শয়ান্‌ ্ "লা য। মূ ১ প্‌ চি 2 5[511দ্বৃহ নভে আকা 


উদ্দিদ-দেভে গ্িহীত হয়| (৬) হদ্যচীচ ভাম হতে উদর আছে 
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নিয়াম্‌ ফসফেট, ও সাল্ফেটুও গ্রহণ করে; এবং নান! নাইট্রোজেন-ঘটিঠ 
রাসায়নিক পদার্থ হইতে দেহ মধ্যে আযামিনো-আ্যসিড, প্রস্থত করে । 
স্মরণ রাখিতে হইবে যে, উদ্টিদ্র! আমিনে। আসিড, হইতে স্বদেহে প্রোটীন 
প্রস্তুত করিতে পারে; কিন্তু প্রাণীরা প্রোটীন্‌ জীর্ণ করিয়।, তাহাকে প্রথমে 
আযমিনো আযাসিভে পরিণত করিতে বাধ্য হয় $ রক্তদ্ধারা এই আযামিনো 
আ্াসিড কোষে কোষে নীত হইলে, ভিন্ন ভিন্ন কোষ স্ব স্ব জাতীয় 
প্রোটান্‌ তাহা হইতে প্রস্থত কাঁরয়! লর। (৭) আরে! একটি অদ্ভুত কথা 
বলিবার আছে £ সেটি এই হু্পডাইল বা স্থটি গন্মে ষে সব গাছে, আমর৷ 
তাহাদিগকে 19210517005 017705 বলি । ভমির অপেক্ষাকুত গভীর 
গুদেশে, টিউবারকৃল্‌ ব্যাসিলাস্‌ নামক এক জাতীর জীবাণু থাকে,_-যাহাঁর। 
বায় ও ভূমিস্থ নাইট্রোজেনশ্বটিত রাসায়নিক পদার্থ হইতে নাইট্রোজেন 
উঠাইয়!, 155 010511)009 7127দের শিকড়ে, দড়া-দড়। গাইটের (৮91৫- 
£০16) মধ্যে, নাইটেট আকারে তুলিয়া রাখে; এদছ্য, তাহাদিগকে 010508০0 
15178 জীবাণু বলে । (৮) এতদ্যতীত, 01950108809 ও 4১2০10- 
1১8০6০৮ গণীয় কয়েকটি ভূমি 8181, বড় বড় 16000917009 7019015- 
দের জল্য নাইটে, সংগ্রহ করে । যখন 155010010005 0151)05এর বীজ 
জন্মে, তখন শিকড়ের গাইটে জমান নাইটে জেন হইতে ডাইল ও স্থটি 
প্রস্তত হয়। এই গাছগুগি কাটিলে, তাহাদের শিকড়ে আবদ্ধ নাইট্রেট 
জমির উর্বরা শক্তি বাড়ায় । [ গাছর! ও প্রাণীরা এত করিয়া নাই- 
ট্রো্গেন সংগ্রহ করে ঃ কিন্তু মৃত্যুর পরে, উদ্ভিদ ও প্রাণা দেহের নাই- 
টোজেন মুক্ত হইয়। বায়তে মিশে | বজ্রপাতেরও এ ফল।] 
দিতির) ০0৮ 51২0] ৪--1579175, 0199101081)9, 
০7501776,  01951765 171500176, এবং [0910110--বিশেষ করিয়! 
এই আমিনে। আসিড খুলি দেহের ক্ষরপূরণ, বৃদ্ধি ও পুণ্টি সাধন 
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ব্রে। (২) কণ্ম শত্ি ও কক্সে প্রবৃতি দান। (৩) দৈহিক উত্তাপ 
হৃষ্টি | (৪) দেহের যাবতীয় রস উৎপাদন । 


জান্তন্ব ও উত্ভিত্জ প্রোডীন্ন 1- প্রোটান্- শ্রেণাতুক্ত 
খাদোর দৃষ্টান্ত £-_ছুধের ছানা(০৪$917), আটার ৪1897 (রোলাম্ুবা 
নেই), ডাইল ও স্টির .1900711, যবের 190517), ম্কাইএর 2611, 
'৮০র 11807, রাঁডা আলুর 19012509911, ডিমের ৪10010017, মাংশ, 
মাছ ও কাকড়ায় 0,951. চাউল, গম» যব, এমন কি শাকেও প্রোটান্‌ 
আছে । 96180কে 21090010910 বলে। ডা টিসিরারের মতে, 
--জান্তব £প্রাটীন মাত্রেই মানুষের পেটে গাজির৷ পচিয়! যায়; উদ্চিজ্ত 
প্রোটীন সম্বন্ধে এ কথা বলা যায় না। কিন্ত দুধের পক্ষে এ কথা 
খাটে ন|। অধ্যাপক মেচনিকফের মতে, আমাদের অন্্রমধো 
প্রোটানের এই ধ্বংসহ অকাল বাদ্ধক্য আনে । জগতের মধ্যে মানুষ 
যত অকালে মরে, তত অপর কোন প্রাণী মরেনা। তাহার কারণ, 
মান্তষ ভান্তব প্রোটান বেশা খায়। প্রোটীন্‌ খাগ্ের শতকরা ৪০ ভাগ 
জৈব এ ৬০ ভাগ উদ্দিজ্জ হওয়াই বাঞ্ছনীয় । 

্প্রা্রীনেল্ জ্বাত্তি ন্িভ্ভাঙ্গ 1- পরিপাক ক্রিয়ার ফলে, 
প্রাটান্‌ থা তরল এ:019058015 ০০9110910% অবন্থ।প্রা্থ অহ্ভামিনো- 
আযসিডে পৰিবন্তিত ন। হইলে, রক্তে শোষিত হইতে পারে ন।। প্রোটানের 


« (১) এপটি পত্রে কতক ও। জত। গাখিয়।, খুব সম্তপণে যাঁদ তাহায় উপরে €ংকর। 
ভন ছাড়। যায়, ৩ষে দেখ! যায় (য, খানিক খণ পরে* সব জলঢ!ই সমানে রঙ্গান হ্হয়াছে ;-- 
একঢ। ঙরল পদার্থের অন্গুণি অপর তরল পদ।থের অভিমুখে ছূটিয়াছে, যতক্ষণ উভয় 
পদার্থের ভপাদানগুাঁল সমান হইয়। ন। গরিয়'ছে। এরূপ হওফাকে, 91115510বলে 
(২) দেখ। গিয়ান্ে যে, লবণ ধ। ফটকিরি-প্রোল!-জল উত্তাপে গুকাইলে, জলে যে লবণ ব। 
ফকির গুলিয়। গিয়াছিল, তাহার! চনৎকার দানা-বাধিয়া-ছটু। এরূপ দানাকে 


৬৩ স্বাস্থ্য ও গা । 


চি পি 


শেষপরিণতি এই আযামিনে। আসিড চজিশ রকমের আছে। ভিন্ন ভিন্ন 
ভ্রীবদ্তে হইতে জাত, ও একই জীবের দেহের বিভিন্ন স্থান হইতে জাত; 
প্রেটীনের মধো পার্থকা আছে বলিয়াই, আখিনে। ম্যাসিডেরও এত 
রকমারি দেখ বাঘ । যে জাতীর প্রোটান্, এমন গাতীদ্র আহদিনে। আাসিডে 
পরিণত, হইতে পারে, যাহার। দেহের অপ্িকাংশ কোষেরহ কাযে লাগিতে 
পারে, সেই জানীয় প্রোটান্কে 55967106, 081575050 বা ০০272156 
ব| উত্তম অণীর প্রোটান্‌ বল! ষায়। মাংস, ডিন, ছানা, 1806 ৪1০০7], 
গমের 2106617) 508. ০681 (গরি-কলাহ ব। ভাটশকলাই ), কুচণক, 
বাদ।ম, পেস্তা, ফল, কাচাসভী, পান 9 রাড এবং গোল আলু 
ইহাদের (প্রান এই শ্রেণীর, ভবে, ছান। সকলের সেরা। 
ডাইল এ সুঁটির প্রোটান্‌ মধ্যম শরণীর বলিয়ঃ একত্রে পচ-হিশালী 
ডহল ভঙ্ষণের ব্যবস্থা আছে । আদিনে। আস্ডদের মধ্যে, 
1511)65) 11%10091)10917৩5 05 50106) 01০১1175৭ 18156101106 
€. [0110- ইহার। বিশেষ করিয়া গুটি নর্দক। দুধের ছান। ও 
10081000011 এবং 81008117 5 শল্তের £180117 5 ও তুলার 
বীজ হহতে প্রাপ্ত ৪7০৪7--এই গুলির 8100100৪০10 বিশে করি 
শিশুদেহেস পু বুখি করিতে সদ্থ | যে শিশ্বর দেহের বাড় বাড়ন্ত 


পপি সপ শি শশ শাল ৮ পা শত পপি ৭ শা পপ শন | আপি 
রী ডি ঃ সক শপ শিস শপ শপ ক পার এপ আস উপ পল ছা জা 


৩558৬] বনে। (৩) সুপচণ্কে গারক্ষার করি5! লেখলোপলোগা 1দ0080051 প্রস্তুত হয়। 
দেথ| (য় ছে থে, জঞ্জর চু নিশ্মিত এই গচ্চমেন্টের ছু শাশেছ রম তরল পর্দাথ 
দিলে, তাাদের কতগুলি দঃজেই উক্ত প1ট১নেন্টের গাঞজ ছেদ করিয়।, উ৬য়েই 
ডশয়ের আভনুখে ধাবিত হয়; পে গুলিকে ০৪৮51511913 দাবা বলেঃ আর অপর 
কঙকল ( যেনন মধু, মের সাদাঢা, সিরিদ ঠগ্ঞাদ) স.জে ই পাচ্চনেন্ট তে? করিয়। 
যায় ন।; এ গুপকে ৫০119: বলে। কৌো”ও জাগ্তণ চন্দ্র ছেদ কঃ], তণ্ম.ধ। 
নল এধোর চল।চলকে 057779515 বলে! 


প্রেটান জাঙীর খাদা | ৬১ 


ন!ই. তাহাকে যে-সে প্রেটীন্‌ খ:ছয়াইফা তেখন ফল হর না, যতটা উপযুক্ত 
হিন আরেণীর প্রেটীন্‌ হইতে হয় । 

বাহন ঢু অণীতে বিভক্ত 2১) 150 10686 যথা, 0851, 
1১075 11500060775 £০970 1551, ৩) $17165 00০8৮--যেমন 10৮15, 
151) ই'ভারদি | 1390. 1058 শরীরের পক্ষ সামান্য অপকারী। 

310108105] ৮51৩ ০6 1১1০0051778 £-লেলাটীন্‌ ব৷ কোন কোন 
মাংস খাইলে ৪ 9০9৫5 70:06617এর ধ্বংসের গরিচর প্রক্জাবে পাশুয়া যায়। 
ই ছগ্য, বে ঘে প্রোটীম্‌ খাইলে তাহা হয় না, তেমন প্রোটীন্হ খাও 
টাচহ। শত ভগ খাদোস্থিত যে প্রোটান্‌ ভঙ্গণে দৈহিক প্রোটীনের থে 
প“রমাণে ধবংস নিবারিত হর, তাহাকেই প্রোটানের জৈবিক-মুলা বলিয়া 
ধরা হ্য়। এই হিলাবে, কোন্‌ খাদোর প্রোটানের মুল্য কত, তাহা 
ত|লিক12--গোমাংস ১০৪, গোরুর ছুব ৯০০, মাছ ৯৫৪ চ|উল ৮৮ ফুলকপি 
43) বীকড। ৭৯, আল ৭৯, পালম শাক ৬৪, ছানা ৭৯+ 5585 ৭১, মটব 
॥ গম ৪০১ ভুট্। ৩০। প্রোটীনে শতকর। কার্বন ৫১৫৪ ভাগ, 
হাইড্রোজেন ৭--৮ ভাগ, নাভট্রোজেন ১৩--১৮ ভাগ, অক্সিজেন ২১৬ 


1 পি 


৫৬ 


ভাগ, পন্ধক ১/৭--২ ভাগ আছে। 

কোন্‌ কোন্‌ সাধারণ খাদ্যে শতকর। কত ভাগ প্রোটান্‌ আহে. তাহার 
স্থল তালিক| এইরূপ 20১) শতকর! ২৫ ভাগের বেশী £স্মটর, কলাই, 
ডাইল, শুটি, চীনাবাদাম, বাদাম। (২) ১৩--২৩ ভাগ 2সগে। মাহস, 
ভেড়ার মাংস, পক্ষী মাংস, মাছ; কোন কোন 17, (৩) ৮-১৩ 
ভাগ 2- আটা জৈ, ভূট্রা, চাউল । (৪) ২--৭ ভগ *_ফেন গাল! ভাত, 
গো দুগ্ধ, শু মেওয়। ফল । (৫) দেড় হইতে তিন ভাগ $--নারা 
ছুগ্ধ। আল, শাকপাতা । (৬) ১ ভাগের কম *- জল যুক্ত ফল। (৭) 
প্রেটান্‌ আদপে নাই-_মধু, চিনি, স্নেহ পদার্থ । 


৬২ স্বাস্থ্য ও খাদ্য | 


এই এই পরিমাণ খাদ্যে, এক আউন্স প্রোটান আছে ?--১ সের দুধে, 
৪টাঁ ডিমে, ৬৮ আত চর্ধিযুক্ত মাসে, ১২ আঃ ছানায়। ৫ আহ 
পণউরুটিতে, ১৪ আত চাউলে, ১০ আঃ গমে, ৪ আহ গড়পড়তা ভাইলে, 
৭॥ আউন্দ € গড়পড়তা ) মাছে । লোকদের গড়ে দৈনিক সাড়ে তিন 
আউন্স প্রোটান খাইলে চলে । 
-- কতটা কোন্‌ খাদ্যে কতটা প্রোটান্‌ পাওয়া যায় £-(১) আধ সের-- গো 
মাংসে-২_-৩ আগু বৎসতরীর মাংসে ২৩ আগ মেষ মাংসে ২--২।০ 
আঁ, বাচ্ছা মেষ মাংসে ২1০ আহ, শুকর মাংসে--২ আঞ পক্ষী মাংসে__ 
২_-২। আত) বন্য খরগোসে! ২২০ আছ মাছে ( গড়পড়তা )১+১॥০- 
২॥* আঃ, শুটকি মাছে--১॥০_-২ আঃ, ডিযে_২ আছ পণিরে-৪ আই 
বাদামে--২ আঃ, আখরোটে ১ আহ, গমে-২ আছ ওটমীলে-২|, 
আঃ, ভুটটরায়_-১।* আঠ, (২) একসের-খা টি ছুধে--১ আই» মাটাতোলা 
দুধে ১ আছ তক্রে_-১ আ5। 

এই কথাটির রূপান্তরিত ফর্দি এই £-_ 

সাধারণ খাদ্যের কত ভগ্নাংশ প্রোটানে গঠিভ গো মাংসের ১/৮- 
১1৫, বংসতরীর ১/৮--১/৫ মেষ মাংস--১/৮--১/৭, মেষ শাবক মাংস 
১/৭, শূকর মাংস ১/৮, পক্ষী মাংস (গড়পন্ডত| ) ১/৮-১/৭, বনা পক্ষী 
১/৮- ১1৭, মাছ € গড়পড়তা ) ১/১০--১/৭, শুটকি মাছ--১/৬--১/৫, 
ডিম ১1৮, খাটি দুধ ১৩০, মাটাতোল। ছুধ ১/৩০, তত্র ১/৩০, ঘন ছুধ 
১/৮, পণির ১1৪, ছানা ১/৫, ভাইল ( গন্ডপড়ত। ) ১/৪, চীনা বাদাম ১/৫, 
বাদাম ১/৯, আখরোট ১/১৪, গম ১/৮, ভুট্টা ১/১৪, এটমীল ১/৬, চাউল 
গ্রুড়া ১/১৫, টাটকা £খোলা-ছাড়ান সুঁটি ১/১৪, পাউরুটি ১/১২, 
যবচুর্ণ ( খাটি) ১/১০, খোসাছাঁড়ান 0805, ১/৭ | 

সাইন্রোছেন্ন ভনক্ষমত1 1--আমরা বত প্রোটান খাদ্য খাই, 


প্রোটীন জাতীয় খাদ্য । ৬৩ 


তাহা আমিনে! আ্াসিডে পরিণত হয়। দেহের মধ্যে অঠামিনো আযাসিভ. 
হইতে ছুই জাতীয় দ্রব্য উৎপন্ন হয়-(১) একটি নাইট্রোজেনাংশ-সম্ভুতঃ 
€২) অপরটিঃ কার্বনাংশ সম্ভুত ( কাষেই, 1701 01005517005) | প্রথম 
জাতীয়, নাইট্রোজেনাংশ সম্ভৃত, পদাথ হইতে ;-দেহের ক্ষয় মেরামত ও 
গঠন কাথা. হুইয়া, তাহার উদ্ব স্তাংশট! ইউরিয়া, ইউরিক আসিড,. সিষ্টিন্‌ 
প্রস্ততি আকারে, দেহ হইতে বাহির হ্ইয়! যায় ।-_কেবল মাত্র শৈশবে, 
বাদ্ধক্যে ও কঠিন ব্যারাম হইতে সারিবার সময়ে, এই তিনটি অবস্থাতে, 
যত্কিঞ্চিৎ প্রোটান্‌ দেহে সঞ্চিতও থাকিয়া! যায় । ভুক্ত প্রোটানের 1701) 
11109510009 অংশ,_হইতে আযমোনিয়। প্রস্থত হয়। ফ্যাট ধ্বংসের 
সাহায্য হয় এবং সামান্য দৈহিক উত্তাপও সৃষ্ট হয়। দেহ হইতে প্রোটান্‌ 
নির্গত হয় _সাধারনতঃ প্রশ্্রাবে, মলে ও ঘন্মে। প্রোটীনের শতকরা 
ষোল ভাগ উপাদান, নাইট্রোজেন ; কাযেই, কোনও খাদ্য ত্রবেযর 
নাইট্রোজেনের ওজন জানিতে পারিলে, তাহাকে ৬২৫ দিয়া গুণ করিলেই, 
তাহাতে প্রোটাংশের ওজন পাওয়। যায়। এক্ষণে, এক দিকে, যত 
প্রোটীন নিত খাওয়া যায়, তাহা; এবং অন্ত দিকে, য় নাইট্রো- 
জেন প্রন্নরাবে নিত্য বাহির হয়ঃ ভাহা; বদি এই ছুইটি মিলাইয়। দেখ! 
বায় যে, যতট। নাইট্রেছেন খাওয়ান যাইতেছে, ততটাই প্রনাবে পাওয়া 
বাইতেছে,_ভাহ। হইলে তদবস্থাকে নাইট্রোজেনের সমত।| (78010851 
৩৫৪11011009 বা! 09151)05) বলে । কিন্তু বদি তুক্ত নাইট্রোজেনাপেক্ষা 
প্রস্তাবের নাইট্রোজেন-মাত্র! কম হয়, তাহাকে নাইট্রোজেন £5650010 
(-01£0918005 বা 5001855 0:০058$) বলে ; এবং যদি প্রশ্রাবে 
ইহার মাত্র! বেশী হয়, তবে দৈহিক কোষের প্রোটান্‌ ধ্বংস হইতেছে, 
এইটি বুঝিতে হইবে । লোকরা গড়ে, প্রত্যহ, শতকরা ১৬স২০ ভাগ, 
নাইট্রোজেন (-১০০--১২৫ গ্র্যাম প্রেটীন্‌ ) দেহ হইতে 


9 শ্বংস্থা প খাছ্। 


কে 


তাগ করে | মাংসের প্রোটানের শতকরা ১৬ ভাগ নাইফ্ট্রাজেন 7 
অর্থাৎ, ৬২৫ গ্রাম প্রেটীনে, শতকরা ১ ভাগ বি ঃ09£60 
থাকো নিতা, অন্ত যোল গ্রাম নাইট্রোজেন (৮০১২৭ গ্রাদ 
(প্রো।টীন, ) খগাহলে, ভবে এঁ 00111101101) ঠিক থাকে । যদি 
মাংসের সঙ্গে জেলাটান, এ প্রচুর পরিমাণে ষ্টা্চ ৭ ফ্যাট খাওছ। যাঁয়। 
তাহা হইল, কম পরিমাণ নাইট্রেছেন-ঘটিভ খাদো চলে? এহ জনা, 
এই ভিনটিকে 1)10631051991108 1900 খলে। অকম্মাৎ খাদোর 
এলট-পালট করিলে, নাহট্ছেন, 50011101100) এ আসিতে দীর্ঘকাল 
লয় বুলিয়।, যথন-ভখন খাদা আমূল পরিবর্কন করা গুল । উপবাস কালে 
শতকর। ১৩ ভাগ দাংস পেশা ধ্বহন হু ; সেহ সঙ্গে) মেদ, শতকএ 
৮৭ ভাগ ক্ষরে | শিশু, গভিণী ও পরিশ্রমী বাকিদের পশে 116068 
৪0.01110110এর উপরে কিছু বেশী প্রোটান খাদোর প্রয়োজন | 
যদি কাহাকেও খাদো একদূম নাইট্রোগেন না দিয়া, স্ধূ ফা 
ও ্রাঙ্চ দ্বার| তাহার ২০০ ক্যালোরি পূরাইয়। দের! ধায়,্তাহা হহলে 
তাহার দেহ ক্ষদ্প হইয়া, প্রশ্ত্রীরে হউরিয়। প্রভৃতি বাহির হয়। উপবাসের 
দিনে, আমাদের দেহ হইতে, দৈনিক ৭৮ গ্রাম নাইটে জেন ধ্বংস প্রাপ্ত হয় । 
পরীক্ষ। দ্বার! প্রমানিত হইয়াছে ষে, নিত ৮০ ভইতে ১২০ গ্র্যাম প্লোটীন 
খাওয়া এ দেশের লোকদের পক্ষে যথেষ্ট । দেশ, কাল ও পাত্র ভেদে, এই 
মাত্রার তারতম্য হইতে পারে। কিন্তু ফ্যাট ও কার্বোহাইড্রেট (বিশেষ 
করিয়া শেষোক্তটি) 0:00511। 808151£ বলিয়। 21550 0154, প্রো্টানের 
মাত্র! সামান্য কম হইলেও তত বৈষম্য ঘটে না। এত কথা বলিবার 
প্রয়োজন এহ যে, আবশ্ঠকের ( অর্থাৎ 61011191100) রাখবার মত ) কম 
প্রো্টান ভোজনে, মাংসপেশা প্রভৃতি নাইট্রোজেন-বহুল তন্বর ক্ষয় হয়,__ 
যেমন এখনকার মধ্যবিন্ত ভদ্র বাঙ্গালীর হইয়াছে। এদেশে এরত্িহাসিক 


াঁট 
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[গের আগে হইতেই মাংস ভোজনের প্রথা আছে; এবং সাধারণত, 
রুষদের মধ্যে, ছুধ ও মাছ আহার ; এবং. বারোমাস ডাইল বা হু'টির নানা 
রকম খাদ্য. ভোৌজন, এ দেশের" মেয়েদের মধ্যেও ছিল বলিয়া, এতদিন 
বাঙ্গালীর স্বাস্থ্য ক্ষু্নও হয় নাই বা বাঙ্গীলা দেশ এত রোগের আড়ং 
হইতে পায় নাই। 


(3) 0851:9০550:505১* স্পাতিল লা শ্বেতা 
জাতীক্ম খাদ £ 

মাত্র উদ্চিদর ই নিজ পত্রের মধ্যে স্য্য কিরণের সাহায্যে নিজ খাদ্য 
প্রস্তুত করিতে পারে । কোনও প্রাণী ০০ 6191)81)15 হইতে £০০ 
তৈয়ারি করিতে পারে না। স্বুলভাবে বল! ঘাঁয় যে, উদ্ভিদ মাত্রেই 
কার্ধবোহাইডেট দ্বীর৷ গঠিত । এবং সকল রকমের খাদা--বিশেষ করিয়া, 
ভাইটামীন এবং অধিকাংশ লবণ--সাক্ষাৎ সম্বন্ধে উদ্ভিদ হইতে বা 
উদ্ছিদভোজজী প্রাণী হইতে মানুষকে সংগ্রহ করিতে হয়। সম্তা ও সুলভ 
বলিয়া, এবং রক্তের স্বাভাবিক ক্ষারত্ব রক্ষণে সক্ষম বলিয়া, সকল দেশে, 
সকল কালে, সহজ বুদ্ধির প্রেরণায়? মান্য শ্বেতসার জাতীয় খাদাকে 
প্রাধান্য দিয় আসিতেছে । গ্রীক্ষপ্রধান দেশবাসী আমাদের পক্ষে, এই যুক্তি 
আরে! বেশী প্রয়োজ্য । আমাদের দেহে যেমন পুষ্টিরস ও অক্সিজেন বহিয়া 
রক্ত চলাচল করে : গাছের দেহেও তেমনি, খাদ্য হিসাবে 5858£ চলাচল 
করে। আমরা, খাদ্যের বাড়তি অংশ হইতে যেমন গ্রাইকোজেন, ও চর্বি 
প্রস্তুত করিয়া দেহে তুলিয়া রাখি; গাছরাও তেমনি, তাহাদের দেহে ষ্টাচ্ 
তুলিয়। রাখে । 

* ট্ার্চের সাধারণ 60750017 :--0৬ [লাল 05706 22) (5০৮ 7)+(5 ৮ 6)2 


76 17101509105, অতএব, ষ্াঙ্চের শতকর। ৪৪ ভাগ কার্বন । বাট নুগারের ফ রুল! 


৬৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


ম্বেতস্নাল্র-্র্পটি তিনটি শ্রেনীতে বিভক্ত 
ইহাদের মধ্যে, কাচা ষ্টার্চ সহজ-পাচ্য নয়; সেলুলোজ দুষ্পাচ্য ঃ 
এবং শর্করাবর্গ যেমন দ্রবণীয় ও সহজপাচ্য তেমনি “দমে ভারী,” 
যেহেতু, উহার প্রায় যোল আনাই সত্বর, সহজে দেহে গৃহীত 
হয়। 

(ক) 7১07৮ 91147২01735 (্টার্চ, শ্বেতসার ):-্পদৃষ্টান্ত। আলু, 
সাগ্ড, বালি, এরোরুট, শটি বা পাণিফলের পালো, প্রভৃতি । ট্টার্চে 
ভাইটামীন্‌, লবণ ও প্রোটান থাকিতে পারে । 

এই ষ্টার্চ কি? বালকা যেমন নান! জাতির ধাতব পদাথের স্তর- 
বিনাসের ফল, ট্টার্চের দানাও একাধিক ষ্টার্চ কোবের গুরের সমষ্টি । 
প্রত্যেক গাছের ষ্ার্চ-দানার আকৃতি ভিন্ন । 

একটি ্ার্চদানার গঠন এইরূপ 22 একাধিক শুরে প্রস্তত 
৪101055 বা 51817919955 দান1; ও তাহার উপরে, 911705 বা 
5171017-58110105-এর আবরণ । 
টার্চ শাতল জলে সহজে দ্রবনীয় 
নয়; গরম জলে ফুলিয়া, ইহা! আঠাল 
0১:01 পরিণত হয় ( যাহা 
ডাক-টিকিটের পিছনে আঠা হিসাবে 
লাগান [থাকে । 0961181955 
জলে সহজে ফুলে না; কঠিন 
হইয়া, ইহা ক্রমশ কাষ্ঠে 
( ০০৫ ) পরিণত হ্য়। বন্ধন কালে, ট্রীর্টদানার উপরের 
.আবরণটি ফাটিয়া বায় বলিয়া, উদ্ভিজ্জ খাদ্য রঙ্ধনের ফলে স্থপাচ্য 
হয়। 





৭১ উি৩লাওনডানিজ৫ক্ত, 
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(খ) 50০73, * শর্করা-বর্গ__ শর্করা স্বাভাবিক অবস্থায় পাওয়া যায়; 
এবং কতক কতক প্রস্তত করিয়াও লইতে হয়। স্বাভাবিক-শর্কর!, কখনে। 
দানা বাধে না, পেটে যাইয়। উদ্ভান্ত করে না, এবং সহজে দেহের মেদে 
পরিবর্তিত হয় না; তাহাতে ভাইটামীন্‌ ও লবণ থাকে । “ইক্ষুরপ এই 
রূপ স্বভাবজ শর্করা! কিন্ধ চিনি মানুষের তৈয়ারি জিনিষ । শর্করা 
পানা পধায়ে বিভক্ত, যথা 2 -(অ) £04%/৮05৫, 07056 ০৮ 
6০৮৮ ০৮ ০2৮2//-5%24৮  ( দাক্ষা-শক রা )1-৮মনক।, মধু, সকল 
মিষ্ট কলের রস, অঙ্কুর-উদগত-হইযাছে এমন শশ্গা, প্রভৃত্তিতে এই 
'ভাবচ-্শর্কর| পাণয়। যায়। যবাদি শশ্তচুর্ণ সাল্ফিউরিক ত্যাসিডে 
ফটাইঘ:৭ ইহ| ক্ুত্রিম উপায়ে প্রস্তুত ভদ্র! ডাক্তারিতে থে “গ্রকোজ” 
বাবহৃত হয়, তাহা» গ্রকো+ডেক্ষীন্1মলপ্টোজ। যত বকমের 
শকর। আছে. তন্মধ্যে এই গ্লুকোজ সবচেয়ে দ্রুত ও সম্পূর্ণ ভাবে 
দেহের কাবে লাগে। (আআ) 220%4952, 2110495210৮ 27147 
5%£4% € ফল-শর্করা )।--যাহা যাহা হইতে থ্কোজ পাওয়া যায়, ইহাও 
তাহ হইতে পাওয়। বায় । (ই 02%2 51122) 5০০০৫৮০৩০০৮ 
১৫০১০ ঠৈক্ষুশক রা) 17 ইক্ষুদণ্ড , শেতবর্ণ বীট-পালক্ক, তাল, দেবধান্য 
€50111)017 ), আনারস ও 17)04)[018 প্রভৃতির কলেমাড়। রস সদ্োো 
ফট,ইয়া, গড়, ও দলে। চিনি ; এবং রাসায়নিক প্রক্রিঘর, বিদেশী চিনি ও 
মিছরী প্রস্থত হয়। ক্ষুদ্রান্ত্রে নইয়। চিনি অতি ধীবে ৪ বিলম্বে 46স- 
[99৪ পরিণত হয় ; এবং ইহার কতকট। 18০0০ আসিড নামক উগ্র 

* রমায়নিকর। ৪৪5কে ছুইটি প্রধ'ন শ্রেনীতে ভাগ করেন £-7(১) ০:9555, 
81:0565 ঝ| 191-5900)087105 যথা, ইন্ছু শর্করা, দুগ্ধ শর্কর। ও যব শকর! , এবং (২) 
01909865 ব| 1107)0 52601091105, যথা, প্রাঙ্া শকরা, ফল শকর ও 1058 20081 


জর 055: 1956 ++1551955 ঝ| ফল শকর। । মধু এই 20৬৩ 50621 শ্রেণীভুজ। ইার্চ ও 
সেলুলোঞজ, 2০150555 ব! 6০015 59000085103 শ্রেণীভুক্ত । 


৬৮ খাস্থ্য ও খাদ্য। 


পদার্থে পরিণত হয়; বাকাটা, 0৫:01) আকারে, রক্তে শোধিত হয়। 
প্রাণীদিগকে শৃন্যোদরে নিক্ল। বিদেশী-চিনি খাওয়াইয়! দেখা গিয়াছে ষে, 
তাহাদের পাকস্থলার যে অংশে চিনি গিয়া পড়িয়াছে, ,সেখানটা টক্‌ ট্‌কে 
লাল ও বাথাযুক্ত (এক কথার, প্রদাহিত ) হইয়াছে । শকরাবর্গের মধ্যে 
দেহের পক্ষে, দানাদার চিনি ও মিছরী সবচেয়ে অপকারী, এবং বত খাটী ও 
নিক্ষল৷ খাওর| যায়, ইহারা ততই পাকস্থলীর পঞ্ষে পীড়াদায়ক হয়! 
অখচ, শুভ্র ও সন্তা বলিয়া, এইঠাই আমর! ব্যবহার করি এমন কি, 
রোগীদগকেও দিই । 1 /8//7 52477551708 ১৪০৪] হইতেই 
০7731811129 করিয়া প্রস্তুত হয়ঃ ইহা অন্ত্রের পক্ষে উগ্র নয়। (ঈ) 
204956 ০৮ 427/% ১%৪০৮ (ছ্গশকরা )। মাতৃত্তন্যে শতকর। ৭ ভাগ, 
ও গোদুদ্ধে ৪1৫ ভাগ ইহ খাকে | সকল শকরার মধ্যে, ইহা কম ভ্রুবনীয় 
এবং দেরীতে রাক্তে শোষিত হয়। কিন্তু কোলনকে ( বৃহদন্্রকে ) রোগমুক্ত 
রাখিভে, ইহার শক্তি খুব বেশী। (উ) 4144495৫ ( যব-শক বর )।-_যব, 
ছোলা প্রভাত শশ্বের অস্কুর উদগত হইবার কালীন, ইহ। এ এ শগ্ডের মধ্যে 
জন্মায় । ইহ! খুব দ্রুত দেহে গৃহীত হয ও গ্লাইকোজেনে পরিণত্ত হয়; এই 
জন্য, যাহার। শ্রমিক বা খুব বেশী কসর করে, তাহারা হুধু বা ছুধ-সহ 
মণ্ট-সুগার ভক্ষণ করে, তবে তাহাদের ক্রান্তি সহজে আসে ন। যাই।রাই 
পেশী বেশী খাটায়, তাহাদের খাদো থব শর্কর। মিত্য থাকা খুবই 
উচিত । | 

(গ) ৮5৮10159519, 718105৮, 1301508010৮ 101 01380 
_অর্থাৎ, উদ্ছিজ্কদের ছিব্ডার-অংশ _যেমন শাক, পাত।, ডাটা, 
মূল, খোসা, ভাঁষ। খোড়,। মোচা, এচড়, পটোল, ঝিডা, উচ্ছে, 
করোলা, চিচিঙ্গা, ঢর্যাড়স, বেগুন ইত্যাদি। 09110109565 অংশ 
অধিকাংশ স্থলে দুষ্পাচ্য হইলেও, :কোষ্ঠশুদ্ধ রাখার জন, এবং ইহাতে 


কার্কোহাইড়ে্ জাতীয় খাদ্য 1 ৬৯ 


অনেক জাতীয় ধাতব লবণ থাকে বলিয়া, খাদ্য হিসাবে, ইহারা পরম 
হিতকর । তুলার আইস বিশুদ্ধ ০61]0195এর দৃষ্টান্ত | 
জাম ব্চার্দেধাহাইক্ডে উ-_ুধে, 19০৫০9৩ ; যরতে 
01900561) ; কিডনলীতে, মাছের ডিমে ও 51061] ?51)এ পাওয়। যায় । 
কার্বোহাইড্রেট জাতীয় কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যে স্পতন্বলুণ কু তত 
শ্ণগ কার্বোহাইড্রেট আছে, ভাহার তালিক! ?-_ 


চাঁদে ৮৯1]  ডাইল, হটিতে (শুফ ) 

সাগু, এরোরুট, টোপঞ্কাতে ৮৫ সিরাপে (রসে), ৫৭ 

চাউলে মহ পরউকরুটিতে ?ই 

ময়দায় ০০ ণ৫ আল্তে রি ২১ 

যবচর্ণে ফা উড ভি টিতে (খোসা ছাড়ান) ১৭ 
কদলাতে **, ১৪ 

ছটাচুণে টব এ।১এ (খেলাবাদে ) 

শুক কালে ঠা ৬৫ টাটকা ফলে (গড়ে) ১১ 

ওুমীলে -* ৬০... দুধে | ৫ 


চা ০শা0১ 01৭ 0830130২80৭ $-(ক) শরীরের টপ এ 
শক্তি উৎপন্ন করে, (খে) চর্ধি গঠন করে গে) রক্তের ক্ষার বছায় 
রাখে, (ঘ) কোষ্ঠশুদ্ধি ঘটায় এবং (উ) কম-প্রোটান খাইলেও, দেহ ভাল 
রাখে (89570 81১8151)।  কার্ষোহাইড্রেটু খাইলেই তবে প্রোটীন্‌ ও 
ফযাট যথার্থ রূপে দেহ মধ্যে কাষে.লাগিতে পারে-_নতুবা নহে । কিন্ত অতি 
মাত্রায় কার্বোহাইড্রেট ভোজনে,__ প্রোটন, লবণ € ভাইটামীনের অপচয় 
ঘটে, পেটে বামু ও অল্প হয়; কাহেই,-এখন যেমন বাঙ্গালীদের হইঘ্াচ্ছে, 
- দেহ দুর্বল, রোগপ্রবণ, স্কুল হয় এবং দাত খুবই খারাপ হয়। দেহের 
মধ্যে কার্বোহাইড্রেটদিগের যথাযথ কাযাকরী করে-- বি ভাইটামীন্‌। 

সন্তর কিলোগ্র্যাম ওজনের মানুষ তাহার দেহের প্রত্যেক কিলোগ্যাম 


৭৩ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


ওজনের অন্থপাতে প্রত্যেক ঘণ্টায়, ০৮৫ 'গ্র্যাম গ্রকোজ, ০*১৫ গ্র্যাম 
লেভৃলোজ, ব! ০১ গ্র্যাম গঠাল্যাকৃটোজ সহা করিতে পারে । এবং মুখে 
খাওয়াইলে, দুপ্ধ-শকরা ১২০ গ্র্যামের বেশী, ইক্ষু-শর্করা ১৫০--২০০ 
গ্র্যাম। ফল-শর্করা ২০৬ গ্র্যাম, দ্রাক্ষা-শর্করা ২০৭শ্*২৫০ গ্র্যাম সহ 
করিতে পারে । 

উত্ভিজ্ঙ্বাহালরেল গুণাগুণ (১) কার্বোহাইড্রেট 
জাতীয় খাদ্য পরিমাণে অনেকটা খাইতে হয় বলিয়া, এই জাতীয় খাদ 
সহজে পরিপাক করা মুক্ষিল হয়। (২) ইহাদের নাইট্রোজেনাংশের 
বেশীর ভাগ (শতকরা, ২৫--৪৫ ভাগ) দেভ হইতে বাহির হইয়। 
যায়। (৩) ক্ষৃদ্রান্ত্রে বা বৃহদন্ত্রে, ইহার! অল্প রসোৎপাদন করে! 
(৪) উদ্চিজ্ঞ ক্যাট, ্টার্চ এ শর্করা অংশ, সুন্দররূপে ৪050105৫ 
হয়। (৫) ইহার! কোষ্ঠশ্রদ্ধি ঘটায়। রক্তের ক্ষার ধশ্ম বজায় 
রাখে; কিন্তু, ওটশীল, চাউল, গম, ডাইল, চীনাবাদাম প্রভৃতি, 
সামান্ত অস্ত্র উত্পাদন করে (৪০1016178 109০9); অশ্নরসের বৃদ্ধি 
পাওয়াটা, স্বাস্থ্যের প্রতিকূল । যে শিঙ্দের পুষ্টি ৪ বুদ্ধি কম, তাহাদের 
পক্ষে, দুগ্ধ-শক'র! সর্বোৎকৃষ্ট হইলেও, অপর শর্করা'৪ উপকারী । 

বাক ন্েন্ল তদ্তা ।- প্রোটীন খাদ্যের 1990 170800217005 
অংশ, ফ্যাট ও কার্কবোহীইড্রেটে এই তিনটির সহিত আমর! দেহের মধ্যে 
সকার্বন পাই । দেহের মধ উত্তাপ স্থষ্টি করার পরে, বাঁকিট। দেহ 
হইতে ইউরিয়! ও কার্বাণিক আাসিভ. 'আকারেই, ভুক্ত কার্বন নির্গত হয়। 
এবং কাষেই, যদি দেহে পধ্যাপ্ত পরিমাণে কার্বন সরবরাহ না হয়, তবে 
দৈহিক বসার ধংস হয়,দেহ রোগা হয়। তেমন স্থলে, হয় ত, 
নাইট্রোজেনের সমতা রক্ষিত ঠিকই হইতেছে । কার্বনের সমতা রক্ষিত 
হইলে, দেহ মোটাও হয় না, রোগাও হয় ন।। 


স্নেহ জাতায় খাদ্য । ৭১ 


(0) চজ০* তেছজাতভীস্ত প্পল্ার্থ । 
ন্নেহ জাতীয় পদার্থ ছুই শেণীর £--(১) [৩৩ ৪৭ অর্থাৎ অপর 
পদার্থের সঙ্গে অমিশ্রিত,ষেমন, দ্বৃত, মাখন, নবনীত, তৈল, চর্বি 
(২) জলপাই, 5058 0887, 1780, সধপ তেল, নারিকেল শশ্যা- 
দিতে যে ন্নেহজাতীয় পদার্থ থাকে, তাহারা 00200151750 £৪$. 
ন্নেহজাতীয় কোন্‌ কোন্‌ খাছ্যে শতকর! কত ভাগ খাঁটি স্নেহ পদাথ 
পাওয়া যায়, তাহার তালিকা ?--- 


গলান শৃকর -চর্বর্ি 05810) ৯৪ শুকরের মাংসে (9011) ৪০ 
মাথনে হয ৮৫ পনিরে রি ই 
3 ভেডার মাংসে (000 0007) ২৭ 

মার্গারীনে সী ৮৪ € 
গোমাধসে ০৪ ২০ 

গোরু ও ভেডার চর্বি 586 ৮২ রর 

ডিমে ন্‌ ৯ 
শৃকর চর্বিযুক্ত মাংস 0৪০০) ৬০ তেলামাছে গেড়ে) রর 
খোলা ছাড়ান ব্ব15এ সাধারণ মাছে **, ৩ 
(গড়ে) ৪ ৫৬ ০ দ্ধে রে ৪.৭ 


দরিদের পক্ষে, সস্তায় স্নেহ পদার্থ খাইবার উপায়, - টাটকা নারিকেলের 
শস্য বা দুধ বা সদ্যোপ্রস্তত তৈল; ভুট্রা, জলপাই, চীনাবাদীম ও 
অন্যানা 9015 ৪ মাছের -তৈল গ্রহণ । বাহার! জাতি বিচার করেন নী 

0০17৩177100] (0170018 :৮7067 2050555057৮ 12)+ (104 ৮ 1)+ 06 4 16). 
884 71016008165. ফাটে, শতকর। ৭৭ তাগ ০৪11)0) থাকে । 

স্থাভাবিক ফ্যাটে (081018] থিএ) কতকট। 8৪6 [টা ৪০৫ থাকেই। রন্ধন ও 
পাকদ্বলীতে শ্থিতি কালীন, এই 2৮9 ৪০৫এদের সংখ্যা! বাড়িয়া যায় । কার্বেষহাইড্রেটের 
তুলনায়, ফ্যাটে হাইড্রোজেনেব পরিমাণ বেশী ও অক্সিজেনের কম। এজনা, অতি লীস্ত 
ফাট অব্রিজেন গ্রহণ করিতে পারে; অ'র, এই কারণেই, এক ছটাক মাখন হইতে যত শীত 
ও বেশী উত্তাপ পাওয়। বাঁ, এক ছট।ক শকর। হইতে তাহ পাঁওয়। যায় আ।। 


৭২ খাদ ও স্বাস্থ্য ৷ 


তাহাদের পক্ষে টাটকা মাংসের চর্বি বাবস্থা করা যাইতে পারে । 
“মাছের তৈল” যেমন স্থলভ তেমনি “সন্ত! । বাঙ্গালী গরীবের জন্য এমন 
শ্নেহপূর্ণ ও ভাইটামীনযুক্ত খাদ্য আর কোথায়? চাউলের কুড়োতে 
অনেক স্নেহ পদার্থ থাকে | 

[০05 0 89 কে) প্রোটান ও কার্কোহাই- 
ড্রেটদের দ্িগ্রণহারে দেহের উত্তাপ রক্ষী,কর্মশক্তি দান ও মেদবুদ্ধি করে। 
শীত-গুধান দেশে, দেহ গরম রাখিবার ভন্য, স্নেহ জাতীয় পদাথের 
প্রয়োজন খুব বেশী। এই জন্য, আমরা যেমন তৃপ্রিপূর্বাক ইক্ষুদণ্ড চর্বাণ 
করি, এক্সিমোরাও সেইরূপ আনন্দে চর্কির বাতি 'চর্কণ করে । খে ফ্যাটর। 
0101611)-51071100 1০০৭ ( অর্থাৎ, প্রোটীন, গাদ্ের সঙ্গে ফ্যাট 
থাকিলে, অপেক্ষাকৃত কম-প্রোটান্‌ খাইয়া “দহ বক্ষা কর! যায়। 
যেহেতু, ছি দ্রুত ও সহজেই ০%7৬1এর সঙ্গে মিশ ; নতুবা, এর 
অভাব ঘটলে, প্রোটানকে অক্সিজেনের সঙ্গে মিশিয়া, দেহের উত্তাপ রক্ষা 
করিতে হইত । (গ) শ্বেতসাঁব-খাদ্যের সঙ্গে মিআিতি থাকিলে, এতছুভয়ের 
পরিপাক কালীন, প্রচুর পরিমাণে প্যান ক্রিয়াসের রস অত করায়; এইভন্য, 
দ্বতহীন অন্ন, কানন; কাষেই স্নেহ-পদাথ-বিরল -শাতের সঙ্গে ঘ্ুত, 
রুটির সঙ্গে দ্বৃত, চিড় ও মুড়ির সঙ্গে তৈল ব! দ্বৃত ভৌঞনের 
প্রয়োজনীয়তা । ( ঘ) পধ্যাপ্ত ফ্যাট না খাইলে, ক্যালশিয়াম উপচয় ঘটে 
না। (ও) জান্তব ফ্যাট, এ-ভাইটামীন যোগান দেয় ; কাষেই, দেহের রোগ 
প্রতিষেধক শক্তি দেয়। (5) পরিপাক পথটিকে উগ্র অল্লাত্ক পাকরসের 
হাত হইতে রক্ষা করে। (ছ) দেহে শোথ ঘটিতে দেয় না। 

অতিত-মমাত্রীম্র ন্নিত্য ফ্যাউ কেোজনেল্ল কল 
(ক) পাকস্থলীতে খাদ্যটি অত্যধিক ক্ষণ থাকিতে বাধ্য হয়, কাধে, ফ্যাট 
হইতে নানা উগ্র [৪ 2০105 প্রস্তুত হয়। (খ) ডুওডিনামে,৮-115 
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58115 অধযস্থ করিয়া, তথায় ক্ষত স্ষ্টি করিবার পথ করেঃ এবং 
€গ) অস্ত্রে” নানা রকম পচন ত্যষ্টি করণে সহায়তা করে । (উ) আমাদের 
'আবশ্তকের চেয়ে বেশী ফ্যাট বা শ্বেতসার জাতীয় খাদ্য ভক্ষণ করিলে, 
তাহা হইতে প্রথমে শর্করা, পরে বসা আকারে, বাড়তি খাদট্কু 
তোল! থাকে। পরে, দেহের আবশ্যক হইলে, প্রথমে শর্করা, পরে 
দ্যাট ব্যযিত হয়। আগে শর্কর! পরে ফযাট বায়--এই শাসনটুকু 
ইন্হলীনের দ্বারাই নিয়ঙ্ত্রিত হয়;__অর্থাৎ্, ইন্সূলীন হঠাৎ ক্যাটকে 
“করায় পরিণত হইতে দেয় না। যাহাদের ডায়াবিটিজ হওয়ার জনা প্যান্‌- 
ক্রিয়াস পথ্যাঞ্ধ ইদ্স্ুলীন্‌ স্থষ্টি করিতে পারে না-_ অর্থাৎ যাহাদের 
ভোজন ঠিক আছে, অথচ ইন্সলীন্‌ পধ্যাঞ্ধ হয় না-- তাহারা বেশী ফ্যার্ট 
খাইয়! রশ হইয়! পড়েন। 

চ565 8110 ড16510105  জান্বব ফ্যাটে এ-ভাইটামীন আছে, কিন্তু 
উচ্ছিজ্জে নাই | কাষেই, আমাদের মত যাহারা সর্ষপ তৈল খান, তাহাদের 
উচিত, মাছের তৈল, ডিম, গাঙ্জগর, টো বাটো, পালম* শাক প্রভৃতি 
রীতিমত ভক্ষণ করা। 

10105 9যাশাড 0৮ [ও তা স্সেহ জাতীয় খাদা সম্বন্ধে সাধারণ 
কথায় বলা যায় যে, (১) যেটি যত অল্প তাপে গলে ও (২) সহঙ্গে দানা 
বাধে তাহ! তত শীঘ্র হজম হয় । মাখন গলে, ২৮০ হইতে ৩৩০০ 
গোরুর চর্বি, 9661 18110 9০" হইতে ৫৩০ €। বহসতরীর চর্বি, 
৪৭-৭ €53180075 1210 ৩৬০--৪১৪ 4০ % 08007 ৪৮০ 0; (ড়ার 
চর্বি ৪৪"--৪৫ :0. (৩) গরম অবস্থার চেয়ে, শীতল অবস্থার ফ্যাট 
সহজ পাচা । (৪) যত বেশী রাধা যায়, ও প।চটি অপর খাদ্যের সঙ্গে 
মিশান হয়, ফাট্‌ তত ুরুপাক হয়। রক্গন কালে, তেল ঘি “পড়িয়া 
গেলে” ( অর্থাৎ, তাহা! হইতে উগ্রগন্ধি 6 ৪০।এদের ধোয়া নির্গত 
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হইলে) সে স্নেহ পদার্থ ভক্ষণে পীড়। হয়। জান্তব ফ্যাট মাত্রেই বেশী 
তাতিবাঁর পূর্বেই “জলিয়া” বা! “গুড়িয়া” যায়, অথচ ৪৫০০ ফাঁ উত্তাপে 
ফাট না আসিলে, তাহাতে কিছু ভাজিলে, তৈল “জব্-জবে” হয়। উক্ত 
উত্তাপে (৪৫০' ফাঠ) ভাজা খাদ্য বেশ ঝর ঝরে ভাবে ভাজ! হয়। 
(৫) ৮৪8 যত 1001510 হয়। তত সহজ-পাচ্য হয়। (৬) যতট৷ 
স্নেহ পদার্থ খায় যায়, তাহার শতকরা ৬০ ভাগ উদ্চিজ্ঞ হয় বাঞ্চনীয় ; 
যেহেতু, ট্টার্চ এ শর্করা হইতে লব্ধ ফ্যাট আমাদের দেহের মেদের 
এক গোষ্টিভূক্ত । তদ্বাতীত, যতটা ফাটি ভক্ষণ করা ঘায়, তাহীর অন্ততঃ 
ছুই গুণ শেতসার জাতীয় খাদ্য ভোজন করিলে, তবে স্নেহ পদাথ” ভোছন 
সার্থক হয়--কারণ। 18৮ ০০1775 17 ০8100107815 1181005. 
জান্তব-ফাট মধ্যে।-1)08:5 1710ই স্বচেয়ে কম উপকারী ; 10900, 
07০) মাখন, টাক যে কোনএ জ্ান্ত মাছের যরুতের তৈল, 
কডলিভার তৈল দেহের পক্ষে বেশী উপকারী । 

স্মেহ জাভীস্্ পলোর্খেন্র ক্রীতিন্মত অঅভ্ডা্ 
হা়িলে- রাত্রাদ্ধত! (10121) 10117070555) হয় এ ক্য়কাশ ব্যাবামের 
গ্রবণত। বাড়ে । 

111১10010847%) 017 ৮-এদেশে, প্রচুর পরিমাণে চীনাবাদামের,, 
তুলাবীজের, সর্ষপের, নারিকেলের, জলপাই4 তৈল প্রস্তত হইয়া, তাহাদের 
খৈলকেও নান কাযো লাগান হ্য়। সেই সমস্ত খইল হইতে 
যন্ত্রের সাহাধো আরে! তৈল বাহির কর! হয়। পূর্ববঙ্গ কত মন মাছের 
তৈল; এবং সমুদ্রের উপকূলে, কত শত মন মাছ ও হীর্শর তৈল 
ফেলা যায়। কে জানে, ইহাদের মধ্যে কে এই বিদেশী “ঘ্বতে” 
আছেন ? এই *ঘ্বতগুলিতে” প্রধানত; ০1510 ৪010 দৃষ্ট হয়। 
মাংসাদিতে, 5668110 ৪০10ই প্রধান | তহ্যতীত, কয়লা, 1161716, 
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91781 01] প্রভৃতিতেও তৈলের উপাদান আছে; এবং তাহারা 
খনিজ। জান্তব বা উদ্িজ্জ (এমনকি পচ।), যে কোনও তৈলের 
সহিত, কার্বোনেট ও ফর্শেট, বা ল্যাকূটেট 7; অথব। গুঁড়ান দত্তা; 
বা প্যালেডিয়াম, প্রতাটিনামূ, তাত বা লৌহ বা রূপার অকৃসাইড- যেটা 
হউক একটা মিশ্রিত করিয়া, তন্মধ্যে হাইড্রোজেন গ্যাস চালাইলে, সেই 
তলের (১) দুর্গন্ধ নষ্ট হয়, (২) তাহার বর্ণ শুন্ব হয় এবং (৩) তাহা মোমের 
মত গাঢ় ভ্য়। এই গাঢ়ত্ব যত বেশী হয়, এই "ঘ্মত” ততই ছুষ্পাচা হয়ঃ 
এইরূপ করাকে 1১9 07986510515 করা বলে ; এবং এই প্রকারে প্রস্থত 
তথা কখিত পঘ্বতে” শরীরের পক্ষে অপকারী কিছু-না-কিছু নিকেল-অকৃ- 
সাইড. থাকিয়। যায়ই । এই জাতীয় ম্নেহ-পদার্থের 10616107901 
10৬৩1 করিলে, তাহা দুষ্পাচ্য না হইলেও, সমস্ত 100105612160 
নিই একেবারে ভ'ইটামীন্‌ বিবর্জিত, কাষেই বিষবৎ তাজা । ত্র, 
পচ হাত ফেরা হওয়ায়। এই 10102617850 01] গুলি নিতান্ত 
ন্ললভ ভ' নয়! বে দেশে এইগুলি প্রস্থত হয়, সে দেশেই খাদ হিসাবে 
কেহ ইহ। ছেয় না। তাহার পরে, মেটে-তৈলের কথ।--অর্থ)ং, 
চিনির গোষ্ঠির ব্যবহার সম্বন্ধে কথা। যে নামে, বা ষে 
আকারেই খাওর। যাউক না! কেন, মেটে*তৈল (090০16800) কোনও 
মতে অস্ত্র ধার শোধিত হয় না। জান্তব ও উদ্ভিজ্জ ছ৫এর ন্যায়, 
এগুলি 9 1)%01009178160 বেমালুম হইতে পারে । মাখন ও নারিকেলের 
তৈলে্র 10518100010 কাছাকাছি $ 17070697860 এর 
[7)৩10115 [9011)0কে ইচ্ছামত কম-বেশী করা যায় বলিয়া, ধু নারিকেল 
তৈল দিয়াই এই জাতীয় “বত” ভৈয়ারি করা যায়। আর আমরা 
এমনি নির্বোধ জাতি যে, ছু" পয়স। সস্তায় লুচি খাইবার লোভে, 
এই বিষ ভক্ষণ করিস্-বিজ্ঞাপনের চটকে তুলি! পাশ্চাত্য দেশে 
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মার্গারীনও হহাপেক্গ! বহুগুণে শ্রেষ্ঠ পদার্থ। সে দেশে এ জিন্যি 
অচল। 

শ্নেহ-পদার্থের শতকরা প্রায় ৯ ভাগ দেহে ৪9501050 ভ্য়। 
শ্বেতসার ও স্নেহ জাতীয় খাদ্যের প্রায় একই কাঁষ বলিয়া, ইচ্ছামত, মাঝে 
মাঝে, ইহাদের অদল-ব্দল করা চলে। এক গ্রাম ক্যাট-২৪ গ্র্যাম 
কার্োহাইড্রেটের তুল্য-মুল্য । অর্থাৎ, £বশা-ঘি খাইলে, কম-ভাতে 
কাষ হয়; আবার ঘি খাইতে না পাইলে, ডাল-ভাত বেশা ভোঁজনের 
প্রয়োজন হয়। কিন্ছ, একটিকে একেবারে বাদ দিয়, অপরটি বেশী 
খাইলেও শরীর বেশী দিন সুস্থ থাকে না। বাঙ্গালায় সর্প'তৈল, মাদ্রাজ 
তিল তৈল, ছোটনাগপুরে মহুয়ার তৈল, ত্রিবাঙ্কব ৭ সিংহলে নারিকেল 
তৈল এবং পাশ্চাত্য দেশে জলপাই তৈল ও চর্বির বাবহৃত হয়। যে শিশুদের 
দেহের পুষ্টি ও বৃদ্ধি কম, তাহাদিগকে কড় বা! হালিবাট, যক্ত-তৈল 
(সেই সঙ্গে রৌড শ্নাত করিলেও, ) বেশ উপকার ভয় । 

প্মন্ভল্লয 1 উনানের মধ্যে এক খণ্ড আাস্ত মাংস ফেলিলে, ধুম, ৪ 
দুর্গন্ধ সহ মাংসথণ্ড ধীরে ঘীরে দগ্ধ হইবে । খানিকট। শনি ফেলিলে, একটু 
শব্দ করিয়া, বিন! ধুমে বেশ জলে ? এবং ঘ্বত ফেলিলে, তৎক্ষণাৎ উজ্জল 
ভাবেই জলে | দেহের পক্ষেও» _প্রোটান খাদা,-ইউবির! প্রভৃতি আবর্জনা 
স্ষ্টি করিয়া তবে কাধে লাগে; শর্করায় অংশ.স্পআগেই বারিত হয় ) 
পরে চর্বির উপরে হাত পড়ে । প্রোটন ফ্যাট দামী দিনিষ; কিন্তু 
উদ্ভিজ্জ খাদ্যের মুল্য সামান্ । ফ্যাট সম্বন্ধে তিনটি প্রয়োজনীয় কথ। 
স্রণ রাখা চাই 2--€১) শৃন্যোদরে ব| বেশী .পরিমাণে তৈল-প্বত 
ভোজনে, ক্ষধার ক্ষতি হয়। (২) ভুক্ত ফ্যাট যেমন অভীব-মস্থর 
গতিতে দেহে শোধিত হয়, তেমনি দেহের উত্তাপ দানার্থ, সব শেষে 
উপস্থিত হয়ঃ এবং (৩) প্রচুর কার্বোহাইড্রেটের সঙ্গে ইহা! “দগ্ধ” 
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সম্পৃণ ভাবেই "হয়ঃ এবং পধাপ্ত কার্বোহাইড্রেট ন। পাইলে নানা 
রকমের বিষাক্ত ও বিজাতীয় অগ্র হ্যষ্ডি করিয়! তবে ফ্যাট কাষে লাগে; 
এই বিষাক্ত অগ্্গুলি অধিকাংশ স্থলে প্রাণান্তকর । উপবাসে, প্রথমে 
শর্করায়; পরে প্রোটানে ; এবং সবশেষে ফ্যাটে; হাত পড়ে । এই জন্ত 
প্রোটানকে 810 [06] বলে। 


প্রাণীদেহে, ও উদ্ভিদে--ভবিষ্তের জন্ত জঞ্থগুন্দ্রেল্স কি ব্যবস্থা 
আছে, তাহ। পব্যালেচন। করিলে আমরা দেখিতে পাই ষে-_ 


_:-্লার্লা 


৷ প্রোটান | কার্কোহাইডেট |. কোট 
প্রাণীদেহে, ৷ জমা থাকে ৷ শর্কর| রূপে সোমান্র- ূ চর্বিব ূপে (অনির্দিষ্ট 

ন।; | মাত্রায়); ূ মাত্রায় ) 
উদ্িদে, | বীজেজমা | ষ্ার্চ রূপে (প্রচুর. | তৈল রূপে (নির্দি 

থাকে। পরিমাণে); ূ পরিমাণে) | 


০ ্ শসা শীলা শিস আপা | জজ মল এ480এ 


অর্থাৎ-্-মূল্যবান্‌ প্রোটীন্কে, ন। প্রাণী না উদ্ভিদ, কেহই বেশী বেশী 
জমাইবার শক্তি ধারণ করে ন।। কার্বোহাইড্রেট জমাও নির্দিষ্ট হারের 
বেশী হইবার যে! নাই ; কিন্ত স্নেহ জাতীয় পদার্থ, যত-ইচ্ছ! জমান সম্ভবপর 
হয়--বিশেষ করিষা মানবদেহে । 

[১০517086 19810601৩$লেল্র ব্রিন্নস্আ্ স্পর্ন :-- 
আমরা যদিও উপরে, প্রোটানকে ক্ষয় মেরামতকারী এবং পুন 
ও বৃদ্ধিদীত। ; এবং শ্বেতসার ও ন্নেহ জাতীয় পদার্থকে 
উত্তাপ ও কর্মশক্তি দাতা, বলিগ্না বর্ণনা করিয়াছি, যেহেতু, এ এ 
কাষগুলি এ এ শ্রেণার খাদ্যের প্রধান ধম্মঃ তথাপি, দেহের 


মধ্যে, 'কোথাও অনড় প্রাচীরের গণ্ডি দ্বারা উহারা এ এ 


৭৮৮ ' শ্বাস্থা খাদ্য। 


কাধ্যে আবদ্ধ থাকে নী। আঁমরা পরে যতই অগ্রসর হইব, ততই 
দেখিব যে” 





মুখ্য কাষা ূ গৌণ কাষ্য 
প্রোটানের১--৫১) ক্ষয় মেরামত- (১) প্রায় অর্ধেকাংশ প্রআাবে 
কারী; বাহির হয়। 
(২) পুষ্টি ও রদ্ধি! (২) কিয়দংশ একরায় ও মেলেঃ 
দাতা । | পরিণন্ত হইতে পারে 
(৩) শক্তির উদ্বোধক ; (৩) কন্মশক্তি ও দোহক উত্তাপ 
দিতে পারে । 


শ্বতসারাংশ (১) কম্ম শক্তি দাতা (১) কতকাংশ শক রার আকারে 


(২) দেহেক উত্তাপ | দেহের মপ্যে চলাচল করে ; কতকট। 
সৃষ্টি কর্তা। | এ আকারেই তোল। থাকে । 
(২) কতকটা মেদে পরিণত 
হইতে পারে। 
দেহে ন্নেহ খাদ্য ?--এ (১) কত7টা যে রূপে জমে 
(২) কতকটা শর্করায় পরিণত 
হইতে পারে। 


উপরে লিখিত কথাগুলি হইতে দেখ। গেল যে, একমাত্র নেহজাহীয় পদার্থ ই * 
কম ও সব চেয়ে গৌণে কাধ্য করে ; অর্থাৎ, প্রকুতি দেবীর দৃষ্টিতে, স্নেইজাতীয় 
পদার্থই সবচেয়ে ০0700105650 ৪6০7৩ ০0£ ৩7০৩:৪5 ধা শক্তির আড়ং 
বলিয়া, কি উদ্িদ্‌ দেহে, কি প্রাণীদেহে প্রক্কৃতিদেবী উহাকে সযত্বে সংগ্রহ 
করিয়। রাখিবার ব্যবস্থা করিয়াছেন । এই তথ্যের আরো পোষকতা 
আমর! পাই, যখন এক পাউগড বা গ্র্যাম ওজনের প্রত্যেক জান্তী 


খাদ্য সম্বন্ধে মন্তব্য । ৭৯ 


খাদ্যের 575155 %৪10 বা ক্যালোরির কথা আ'মরা বিবেচনা! করি। 
যথা 


১ গ্রামের 0810116 ১ পাউণ্ডের 0810119 
প্রোটান 
৪'০ ব! ৪'১ তি ১৮২৩ 
্টার্চচ 
ফযাট ৮৯ বা ৯৩ পু ৪০৪০ 


বাস্তব জীবনেও, আমরা তিনটি জিনিয দেখিতে পাই 2--€১ সমান 
ওজনের স্সপেহ পদার্থ, শ্বেতসার পদার্থের প্রায় আড়াই গুণ তুল্য মুল্য; 
(২) দেহের মধ্যে, প্রো্টান ও শ্বেতসার জাতীয় খাদ্যের যত শীঘ্র খরচ 
হয়, তত শীদ্ স্নেহ্ঞাতীয় খাদ্যের হয় না; এবং (৩) উপবাঁসে, শর্করা 
ফুরাইলে, তবে দেহের মেদের উপরে হাত পড়ে। 

উপরে ইঙ্গিত দেওয়া থাকিলেও দৃষ্টি ভাল করিয়া! আকর্ষণ করিবার 
জন্য, আবার বলি,--প্রোটান, ফাটি, ও ট্টার্চ-_বান্তব জীবনে ইহাদের কায্য 
পরম্পর বিনিময়শীল ; অর্থাৎ, খাদো বা দেহে, ইহাদের একটার অভাব, 
অপরট। যেন আপোষে সারিয়। লয় । কিন্তু বেশ 'ভাল করিয়া স্মরণ রাখিতে 
হইবে যে, যদিও প্রোটানের দ্বারা, ফাাট. ও ষ্টার্চের কাধ্য সারান সম্ভবপর 
হর; কিন্ত, ফাট ও কার্কোহাইড্রেট-কাহারো দ্বারা প্রোটীনের মুখ্য 
. কার্ধা চালান যায় না। প্রো্টান খাদোর সঙ্গে শ্বেতসার, ক্যাট ও 
জেলাটীনয়েড. জাতীয় খাদা .থাইলে, প্রোটান দৈবংস কেমে_অল্প প্রোটান 
খাইলেও কাষ হয়। 

(8) ভাল? 

শরীরের অধিকাংশই জল--এমন .*কি, “শুষ্ক' অস্থিতেও প্রচুর 

পরিমাণে জল আছে। জল না খাইলে, শরীরের ক্লেদ যথেষ্ট 


৮৩ স্বাস্থ্য ৯১০ খাদ্য ] 


নিফাশিত হইতে পারে না বলিয়া, অন্থখ হইতে পারে । জল পানের 
উপরে--মল, মৃত্র ও ঘাম নিঃসরণের পরিমাণ নিভ'র করে। দেহে যত 
কিছু রূস (5801:500105 ) স্ষ্ট হয়, সবগুলিরই অধিকাংশ জলে প্রস্তত 
রক্তেও প্রচুর পরিমাণে জল থাকে; খাদ্যদ্রব্যের অধিকাংশই জল; 
কাষেই, তত দ্রব্যের রাসায়নিক পরিবর্ধন ঘটাইবার জন্য ; পরিবপ্তিত 
জীর্ণ-দ্রব্যকে রক্তে মিশাইবার জন্ত ; এবং রক্তের তারল্য বজীয় রাখিবার 
জন্য, _-সকলগুলিতেই জল একান্তই প্রয়োজনীয় । 
(0) লল-্বষণী ? 

রেডিও এবং সংবাদ পন্ধে বিজ্ঞাপনের জালায়, সময়ে সময়ে, আন্ত 
লোককেও পাগল হইতে হর । একবার কোন ভাল মাসিক পত্রে 
পড়িরাছিলাম যে, স্থলে যে সব ডীছ্দ জন্মে, তাহা হইতে লব্ধ 5815 ভক্ষণে, 
বাচ। দূবের কথা, বাযারাম অনিবাধা । অতএব, নিরশপায়ের উপার়-- 
বক্ত| ও বিজ্ঞপন-দাত| কর্কক সমুদ্র হইছে ছানিয়া ভেল।॥ বোতলে ভন, 
সামু্রিক 59151 শিক্ষিত বাশালাকে_ বিশেষ করিঝা, সাহ্বে-ঘে'সা 
বাঙ্গালীকে, রীতিমত ইহা! ব্যবহার করিতেও দেখিয়াছি ! কি বিড়স্বন। 11! 
মানব দেহের ওজনের শতকরা ছয় ভাগ খনিজ লবণ । দেহের পক্ষে 
আবশ্বকীয় লবণগুলির মধ্যে, প্রোটান্-বহুল খাদ্য মোংন ও অস্থি) হইতে 
আমরা পাই--লৌহ, গন্ধক, ফস্করাস, তা ও ম্যাক্্রেশিয়াম ; এবং 
উত্ভিজ্ঞ খাদ্য হইতে পাই”_সোডিয়াম্‌, পটাশ্রাম্‌, ক্যালশিয়াম। দুধে, 
উপধ্যাক্ত প্রায় সবগুলিই আছে। 

ইহাছেলে কাম্ম কে) দৈহিক নানা টিশু গড়। ও সুস্থ রাখা র 
এবং অকেষে! হইলে, তাহাদিগকে ভ।। খে) খদা-পরিপাঁক কাধ ও 
দৈহিক নানাবিধ ৪৪০:50075 ক্জণে সাহাষ্য করা। গে) রক্তের 
ক্ষার (8151101 ) ও দলা-বধিবার ধর্ম (০19661176 ০০5৫) 


থাচ্য সন্ধন্ধে মন্তব্য । ৮১, 


বজায় রাখা । ইহারা দৈনিক দেহের 6::০:0190$দের সঙ্গে বাহির 
হ্য়। 

ছেহে স্মঘ্েউ লন্বপেক্প অভ্ডাব হািলে--এই এই 
ব্যাধ উপস্থিত হয় £-_রক্তান্সপতা, কর্কট, কোলাইটিস্‌, খেচুনি, ভায়াবিটিজ, 
আর্তবস্পীড়া, স্নায়বিক দৌর্বল্য, স্বাযু-শূল, ন্বাফুপ্রাদাহ, পলি-নিউরাইটিস্‌, 
পেলাগ্রা, রিউম্যাটিজম্‌, গাউট, স্কাতি, স্ঞু) টি. বি। 

গল ও লব্বশোল্র জ্নস্মতভ- রক্ষিত না হইলে, দেহে হয় শোথ 
জন্মে ; নতুব1, রক্ত-রসের শতকরা দশ ভাগ জ্লীয়াংশ নষ্ট হওয়া পযন্ত, 
সহা হয় ₹--হাহার বেশী হইলে, ক্ষুপামান্দ্য ঘটে, ও পরে, অপর অস্ত 
করে। 

11175675] 820151901182 “স্প্দেহ সুস্থ রাখিতে হইলে, দৈনিক দেহে 
হইতে যে ধাতব-লবণ ঘত হাঁরে বাঁহর হইয়া যাইতেছে ও দেহের কাষে 
লাগিতেছে, অন্তত? এতছুভয়ের সমষ্টি-ফলের অনুরূপ পবিমাণ লবণ 
খাদ্যে থাক চাই । সুধু তাহাই নহে $ দেহমধ্যে, যাবতীয় লবণের 
মধ্যেঃ পরস্পরের অন্ুপাতের হারও ঠিক বজায় রাখা চাই। সোডিয়াম, 
পটাশিয়াম ও ক্যালশিয়াম ইহাদের পরস্পরের অন্ুপাতের কমবেশী 
হইলেই, স্নায়ু ও পেশারা ঠিক্মত -কায দিতে পারেল্লা। প্রায়শঃই, 
দেহের 9030দের মধ্যে, সৌভিয়াম্‌; এবং 9০110দের মধ্যে, পটাশিয়াম 
"থাকে ; এবং সোভিয়ামের দ্বারাই, 2িআঃএদের 05200610 [/555016 
নিয়ন্ত্রিত হয় । শত গ্র্যাম প্রোটন খাইলে, এক গ্র্যাম গন্ধক দেহে প্রবেশ 
করিয়া, সালফেটের রূপ ধরে। পেশীতে ক্যালশিয়ামাপেক্ষা বেশী 
ম্যাপ্পেশিয়াম আছে ; এবং রক্তে, ইহার ঠিক বিপরীত অবস্থা । দেহে 
পধ্যাপ্ত পরিমাণে আইয়োডীন্‌ সরববাহ না হইলে, গলগণ্ড দেখা দেয় । তা'ম 
ও লৌহ হুইতে হিমোগ্নোবীনের পুনরুদ্ধার সম্ভবপর হয়। রক্তে কোনও 


৮২ স্বাস্থ্য ও খা । 


কারণে ক্যালশিয়ামের অভাব ঘটিলে, অস্থির*ক্যালশিয়ামকে লইয়! টানাটানি 
পড়ে +--গর্ভাবস্থায় এটি বেশ দেখা যায়। দেহস্থ ফস্ফরাস্‌ রক্তের 
ক্ষারত্ব বজায় রাখা কায্যে সাহাধ্য করে; এবং শৈশবে, ক্যালশিয়াম ও 
ফস্‌ফরাস--ইহাদের পারস্পরিক অনুপাত ঠিক না থাকিলে, শিশুর বৃদ্ধি 
ঠিক মত হয় না। খাদ্যে লযীকটোজ থাকিলে, এই দুইটির ৪0501155107 
খুব ভাল হয়। 

0১১ ক্ষ্যালস্পিল্সাক্ন চুণ জাতীয় লবণ।--ঘত দিন সন্তানোৎ* 
পাঁদিকা শক্তি থাকে, তত দিন দেহে ক্যালশিয়ামের প্রয়োজন খুব বেশী । 
পেশীর সঙ্কোচ, হৃৎপিণ্ডের কাধ্য, স্বার়র শ্বাস্থ্য্-সমস্তই ক্যালশিয়াম 
দ্বারা নিয়ন্ত্রিত হয়। তথ্যতীত, বাবতীয় শ্লৈক্মিক ঝিলিদের 136110)6- 
8011, ক্যালশিয়ামই বজায় রাখে । রক্তের ক্ষারজ্বের সমতা রক্ষ। করণে 
ইহাই সাহাধ করে ; এবং সমগ্র টিশু-কোষদের 9৪:০৫ ৪7.10/র উপরে 
ইহাই কর্তৃত্ব করে। ফ্যাটের ব। প্যারাথাইরয়েড গ্রস্থির সহিত উদরস্থ না 
হইলে, দেহে ক্যালশিয়াম স্থিতিলাভ করিতে পারে না- সরলন্ত্রপথে ব৷ 
কিডনী দির দেহ হইতে বাহির হইয়। যায়। *ওযধ” আকারে মুখে 
খাওয়াইলে, ক্যালশিয়াম শীঘ্র ও বেশী শোষিত হইতে চায় না ;-+অথচ, ছুধ 
ও উদ্ভিদৃস্থিত ক্যালশিয়াম্‌ সহজেই:দেহে গৃহীত হয় । ছুধে একভাগ ক্যাল- 
শিয়াম্‌ প্রতি, বিশ ভাগ ফ্যাট আছে । এবং এই হারে স্নেহ-পদার্থ-যুক্ত 
থাকিলেই, খুব সহজে দেহে এই লবণ গ্ৃহত হয়। যদিখাদ্যে যথেষ্ট 
ক্যালশিয়ামের সরবরাহ হয়, তাহ। হইলে, খাদ্যের সঙ্গে হাইড্রো-ক্লোরিক্‌ 
আসি্ভ্‌ বা ফসফরিক আযাসিড. থাকিলেও, দেহের মধ্যে ক্যালশিয়াম 
সহজে ৪১3০7৮০৫ বা গৃহীত হয়; কিন্ত, যদি খাদ্যে যথেষ্ট ক্চাল- 
শিয়ামের সরবরাহ ন! থাকে, তবে খাদ্যস্থ এঁ আযাসিডগুলি, ক্যালশিয়াম 
রক্ষক না হইয়া, ক্যালশিয়াম-ভক্ষকই হইয়! দীড়ায়। ইহণল্ কার্য 


ক্যালশিয়ামূ্‌ ৮৩ 


€ উল্লিখিতগ্তলি বাদে) 2--(ক) ইহ| হইতে অস্থি ও দন্ত নিশ্মিত হয়। 
(খ) ক্যালশিয়াম্ই রক্তের দল!বীধনে সাহায্য করে; গে) মাংসপেশীর 
(016 ও স্নামুদের স্বাস্থ্য বঙ্গায় রাখে ; (ঘ) ফুস্ফসে ক্ষয়জীবাণু প্রবেশ 
করিলে, তাহাকে আবদ্ধ করিয়। ফেলে; ও) এবং দেহে অপর 
নাধতীয় লবণের কাধা নিয়ন্ত্রণ করে । রক, লিম্ফ হ্গাযু ব্রেণ, প্রাণ 
ও অস্থি--সবগুলিতেই ক্যালশিয়াম আছে। খাচ্ছে প্রচুর ক্যালশিয়াম 
থাকিলে, ভবে লৌহ দেহের কায্যে লাগে। কেহে ইহালজ 
অভ্ভাব আটিলে £রিকেট, নামক অস্থিপপাড়। হয়, অস্থি ও 
কন্্ ক্ষণ-ভন্কর হয়, দন্ত শক্ত হয় না; এবং দেহ রোগ-প্রবণ হর-- 
বিশেব-করিয়া সন্দি-কাশির । যতই কালশিয়াম, ভোজন করা যাউক না 
কেন, তৎসহ যথোপযুক্ত পরিমাণে, ও নিয়ামত ভাবে, মুক্ত রৌদ্র সেবন 
করিতে ন! পাহলে, উক্ত লবণ আমাদের দেহে গৃহাত হয় ন।| এই 
জন্যই, এই দেশে থ্রিশুদিগকে রৌদ্রে শারিত রাখিবার ব্যবস্থা 
বহুকাল হইতেই আছে। শ্রত্যহ ক্কতট1 চাই 4১৬২০ 
গ্রেণ (০৯ হইতে ১ গ্যাম)। বর্ধমান শিশু ও গভিণাদের 
দৈনিক প্রয়োজন আরো বেশী । খাদ্যে ক্যালশিয়ামের ম্বান্ল্য 
হাতিলে, এই এই লক্ষণ দেখ! যায় 8__বমন, উদ্রাময়ঃ আলম্ত, 
অচৈতন্যাবস্থ' » এবং রক্ত একটু গাঢ় হয়। ক্কি খান্যে পাওস্। 
স্যার 2 ছুধ, ছান?, দধি, পণির ; 5০7৪ 6227, ভাইল, জুটি, 
বরবটি; টাটক! শাক ( বিশেষ করিয়!, পলতা, পালম ও সধপ-শাক), বীধা 
ও ফুলকপির উপরের পাঁতা॥ গাজর, গমের চোকর ; ভালে৷ দলোচিনি ও 
গড়? রুটি, ভাত, আলু; কমলা লেবু, ডুমুর, ভোঙ্গো ডাটা; পুটি, 
মৌরলা চিংড়ি প্রভৃতি মাছ ; ডিমের গীতাংশ ; মাংসের অস্থি। এক সের 
ধধে বা আধ ছটাক পণিরে, এক গ্র্যাম ক্যাল্শিয়াম থাকে । 


৮৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


(২) পউীম্পিম্রাম1-উদপপকাক্িতি। £-দেহতন্তর বৃদ্ধি, 
এবং পেশার ও স্বায়তস্র ( কাযেই, হৃৎপিণ্ডের ) কাধ্যকুশলতা 
দান। শুভ্ঞাহ প্রজ্পোজন্ন 2--৩০ হইতে ৪৫ গ্রেণ। কহিলেন 
প্রাগ্ত্য; 5, দুধ, গম. আল ভাইল, কটি, এবং ফলে। 

(৩) োডিস্তান্ন লেগালরাই ড 1 ন্কাম্ম ৪ পাকাশয়িক 
রসে হাইড্রোক্লোরিক্‌ আসিড যোগার ; হ্ংপিগুকেতালে তালে স্পন্দন 
করিতে দের! শ্রক্তচহ আন্বস্য/ক্ £--এক হইতে দেড় ড্রাম । 
কি শাঁছ্যে আছে 2 আমও। রন্দনে ইহা বাবহার করি; পাঁলম 
শাক, আপেল, মঙ্গর ডাইল, মমাজ। চাউলে ইহা পবা | 

(৪) তেীহ।-_ইহা প্রধানহঃ রক্তেই থাকে; এবং সেই জঙ্গে, 
সমগন্ঠ ভাত ও ক্ম্যাজ্্যান্মীভ খাকে। ইহাল্ অভ্ভঞাব্েত_ 
দেহ ফ্যাকাশে (87561710) হয়; এবং রকের অক্সিজেন গ্রহণের 
ক্ষমতা কমিয়া বায় বলিরা, শরীর দুর্বাল হর এ উহার পোষণের 
ব্যাঘাত ঘটে । ন্কাম্ব £--ক্যালশিয়াম ৪ তাম্রের সহযোগিত। পাইলে 
তবে লৌহ্‌ কার্মাকরা হর। ম্াঙ্গানাজের সাহাবো। লৌহ 80151215 
ও 916511915র কাব্য-স্হারক। শুত্যহ আবশ্যক €-_সিকি 
হইতে আধ গ্রেণ। ন্কিহেন আচ্ছে £-পালম ও লেটস্‌ শাক, 
কপি-পাতা, আপেল, মাংস, গোদুগ্ধ, ডিমের কুহ্ছদ, গম, ক্ষাটি, 106, 
জলপাই, বাদাম, আলুবোখার| | ্‌ 

(৫) আইওভীন্ন 1 থে দেশের জমিতে ব! জলে আইওভীন্‌ 
নাই, সুধু সে দেশের শাকসন্ীর উপরে নিভর করিলে, তাহা 
হইতে পধ্যাপ্ত আইপডীন, না পাওয়ায়, গলগণ্ড (৪০1৫০) হইতে 
পারে। ্গাম্ম ৪--দেহের £050১০1500 প্রধানত; থাইরয়েড 
দ্বারাই প্রণোদিত হয়ঃ এবং থাইরয়েডকে এই আইওভীন ই উদ্বদ্ধ 


খাগ্যের লবণসমুহ । ৮৫ 


করে। অভ্ভাবে 2 দেহ দুর্বল হয়। চৈন্নিক্চ চ্গাই £-14- 
10111101701) তো ৪0105 চাই | যাভাদের দেহে ইহার অভাব ঘটিয়াছে, 
অথচ, ধাহারা তদ্দেশ-জাত ততরকারীভে ইভা পান না, কডলিভার তৈল ব| 
অপর সামুদ্রিক মাছ খাইলেই, এই দৌষ কাটিয়! যায় । বেশী দিন ও 
জেস্পী শ্াজ্ান্ আইওডীন ভঙক্ষণে। 85:0101)02811010 50706 
নামক কষ্টকর ব্যাধি জন্মাইতে' পারে । ক্ষিসে আজ্ছে 2_ডিম, 
দুধ, কমলা লেবু, আপেল, মনক।, গম, কোকো কীঁচ। জুটি, বরবটি, 
স্যালাড, এ পালম শাক, বিলাতি বেগুন, বাট, শালগম, রশুন আখরোট ; 
সমুদ্রজ 'প্রাণাদের লিভারে | 

(৬) ফস্হুল্রাতন 1-্গম্ঘন £অস্থি সংগঠন ; দৈহিক 
পুষ্টি ; রক্তের ক্ষারত্ব এ প্রশাবের অন্তু রক্ষা; পেশী সঙ্কোচে সহায়তা ; 
এবং ন্সেহ ও শা'লি জাতীয় খাদ্যের 0৩০1190 সাহ্ব্য | €দ্ন্নিক্ষ 
শান্সোজন্ন £- ২৩ গ্রেণ। আল্ট-ভায়োলেট রশ্মি.রা ভি-ভাইটামীন 
সেবনের উপরে, ইহার উপকারিতা নির্ভর করে। দেহের সুস্থতা সম্পাদনের 
জন্য, ক্যাল্শিয়াম ৪ ফস্ফরাসের মধ্যে অঙ্গপাত ঠিক থাকা চাই (ক্যাল্‌- 
শিয়াম দেখ )। ক্ষিহেন আজ্ছে ৪ গোছৃগ্ধ, চাউল, গম, ডাইল, 
বাদাম, আখরোট, চীনা-বাদাম, কমলালেবু, পালম শাক, ফুলকপি, 
বিলাতী বেগুন; মাংস, মেটুলি, মগজ, ডিম ইত্যাদি । 

দেহের মধ্যে, কস্করাস্‌ তিন আকারে থাকে 70১) 10501851580 
55165 বূপে-1069005]1 5570700570২) 02857910815 রূপে, 
£150910101)09100180110 8০10 7 এবং 0৩) 1১19০8৫ আকাবে 96515 
০ 81/027019150919150710 ৪8০10, কোযদের 1001৩1র মধ্যে ফস্ফরাস্‌ 
থাকেই। সুস্থ দেহে, প্রমাণ ব্যক্তির একশত কিউবিক সেন্টিমিটার রক্তে, 
৩৭৫ মিলিগ্র্যাম ফস্করাস্‌ থাকে । সুস্থ শিশুর এ পরিমাণ রক্তে, ৫.৬ 


৮৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


মিলিগ্র্যাম ; কিন্ত, বিকেটুগ্রন্ত শিশুর রক্তে, ০৬ হইতে ৩২ মিলিগ্রযাম। 
মাত্রায় থাকে । 

৪8£65:৪.-এই কথাটির অর্থ, 0805 ( শোবক ) ব! 8০9০৫০৪:5 
বা বিপদ নিবারক। রক্ত সর্বদাই একই রকমের ক্ষারত বজায় রাখিলে, 
তবে আমর৷ স্থস্থ খাঁকিতে পারি +-_ইহাই হইল "রক্তের জোর”। কিন্তু 
দৈনিক ৪8০80861108 খাঁদালক ও দৈহিক কাধো ও ধ্বংসের ফলে, দেহে, 
নানা রকমের অস্ররন অহ্নিশই সৃষ্ট হয়। দেহে অস্রস ত্যষ্টি করে 
কাহারা ?--উত্তব 2--(১) 'প্রাতাহিক খাদ 05%1086101) হওয়ার 
দেহে প্রচুর অক্রধন্মী কার্বনিক আসিড, গ্যাস কষ্ট হয়; (২) ভুক্ত 
প্রোটান্‌ খাদ্য হইতে সাল ফিউরিকু ও ফস্করিক্‌ অস্রদ্ধম আমর! 
দৈনিকই পাই ; €৩) খাদ্যের ফ্যাট হইতে, 13-০৯: 08110 ও ৪০৪৫০- 
৪০০6০ ৪০105 পাই ; (9) অন্যত্র। আমরা 50101176 ও 21091- 
1012178 £99050919এর হিসাব দিয়াছি । ৬৬) শ্রমকালীন, সার্কো- 
ল্যাক্টিক ও কার্বনিক্‌ আযসিডস্ষ্টি হয়। দেহ মধ্যে, নিত “উদ্ভূত 
এই অল্নত্ব নাশ করে কে? ইহার উত্তর-(১) খাদ্য ব| শ্রম বা ষে কোন 
কারণে, রক্তে অম্ত্ব বুদ্ধি পাইলেই, আপন হইতেই শ্বীস-কাধ্য দ্রুত 
হয়। দ্রুত-শ্বাস কার্ষোর ফলে, দেহ কতৃক অগ্্লাত্মক কাবর্বনিক আযসিভ, 
ত্যক্ত হওয়ায়, কতকট। অগ্ত্বের হ্বাস* হয়; (২) কিড নীর্‌ 75051 
00155 আঁবশ্তকমত ক্ষারধন্শী আমোনিয় কৃষ্টি করিতে পারে ; এবং 
আবশ্তকমত, ৪০1এ-ফসফেট আকারে অল্প নিঃসরণও করিতে পারে। 
(৩) আমাদের খাদ্া হইতে যথেষ্ট ক্ষারধন্মী সোডিয়াম, পটাশিয়াম, 
ক্যালশিয়াম ও ম্যাগ্রেশিয়াম আমরা দৈনিক পাই । (৪) হিমোগোবীন্‌ 
হইতে, পটাশিয়াম্‌ প্রচুর পাওয়া যায়; তাহারাও অল্প নাশ করে ; এবংরজে 
সদা সর্বদাই থাকে-্-সোভিয়াম, বাইকার্ধধনেট, ভাইপটাশিয়াম্‌ ফল্‌ফেট.।. 


13076, ডু 1লে2115 ৮৭ 


দেহের মধ্যে নিত্য এতগুলি অমন ও ক্ষার--এতদুভয়ের সংগাঁম 
চলে; এবং আমরা সুস্থ থাকিলে, সাঁধারণতঃ ক্ষারত্ই জয় লাভ করে 
বলিয়া, আমরা আরো! সুস্থ থাকিতে পারি । কাষেই, দেহের যেখানে ষত ক্ষার 
সঞ্চিত থাকে; বা ক্ষার উদ্ভুত হইতে পারে ; অথবা, যে যে প্রক্রিয়ার 
ফলে সহজেই. দেহ হইতে অস্্গুলি নিষফাশিত হইতে.পারে +_এই সব- 
গুলিকেই এক কথায় ইংরাজীতে 09115 বলা হয়। 
৩। ভ্ডাইউন্নীন্ন বা শখান্যশ্রাঞ, 
৮০০৫ /১0568801889. 

আমরা ষে খাদ্য ভোজন ও বায় সেবন করি. তাহারই সমষ্টি ফলস 
আমাদের দেহের রত্র-মাংস-যেদ-মজ্জা ; ও মনের মেধা-ধৃতি-বুদ্ধি 
শ্র-হী। এই জন্য, খধি-শাসিত ভারতবর্ষে খাদা সম্বন্ধে এত আচার- 
অনুষ্ঠান ও খাদ্যাখাদ্য বিচার ছিল ॥ 

প্রাণ হইতেই প্রাণের আবির্ভাব সম্ভব ; এই জন্যই, পুরা কালে, এ 
দেশে, পয়ন্থিণী গাভীর কবোষ্চ দুগ্ধধারা সদ্যো পান করিবার? মরাই 
হইতে ধান বাহির করির! টে'কীতে সদ্যো ভানিয়। সফেন সেই তগুল 
ভক্ষণের ; ঘরের জাতায় ভাঙিয়া, সদ্যো-প্রস্তত গোধুম-চূর্ণের পুরোভাশ 
(রুটি) গ্রহণের ; ক্ষেত হইতে সদ্যো-লন্ধ শাকসন্ভী ; এবং পুঙ্করিণী হইতে 
সদ্যো আহত মৎস্য ভক্ষণের বাবস্থা এক দিকে; অন্ত দিকে, অসংখ্য 
মাঙ্গলিক অনুষ্ঠানের অজুহাতে, ভাইটামীন্যুক্ত খাদ্য ভক্ষণের ব্যবস্থা 
ছিল । 

প্রায় ত্রিশ বৎসর পূর্বে, আমেরিকার যুক্তরাজ্যে, একই বিস্তীর্ণ মাঠে, 
ঠিক সমান ভাগে ও ভাবে, দুইটি বড় গোয়াল নির্টিত হইয়াছিল +_এবং 
তথায় একই জাতীয় এবং যথাসম্ভব একই বয়স ও শারীরিক অবস্থাপন্ন, 
একশত গাভী রক্ষিত হইয়াছিল । এক দল পঞ্চাশটি গাভীকে”_ গোয়াল 


৮৮ হশস্্য ও খাদা। 


বীধিয়া, বাজারের সেরা যব, ছোলা, তিসি, বিচালী, খৈল ও ভূষি দেওয়া 
হইত,__টাটুক। ঘাস আদপে দেওয়া হইত ন1; অপর দলকে; -চরিয়া 
প্রচুর কাচা টাটকা ঘাস খাইবার স্থযোগ ও বাজারের মধো সবচেয়ে 
অপকুষ্ট ছোলা, যব, তিসি, খৈল ভূষি অ-পধাপ্ পরিমাণে দেওয়া হইতে 
লাগিল। কয়েক মাস পরে দেখা গেল যে, প্রথমোক্ত পঞ্চাশটি গাডীর,-. 
একটিও হষ্ট, পুষ্ট বা সুস্থ রহিল না; তাহাদের সন্তান-সংখা। কম 
হইল, সন্তানরা বলিষ্ঠও হইল না এবং বেশী দিন বাচিলও না: এবং 
ভাহাদের দুধ স্বাদে ও পরিমাণে নিরেস হ্ইয়! পড়িল । অপর পর্চাশটি 
গাভীই যেমন হষ্ট তেমনি পুষ্ট রহিল। ত্তাাদের সন্তানের সংখ্যা, 
স্বাস্থ্য ও আযুঃ বেশ রহিল ; এবং তাহাদের ছুধও অতি সুম্বাত রভিল। 

(কোন প্রতিবেশীর কতকগুাল পায়রাকে এ ভাবে ছুইটি দলে ভাগ 
'করিয়2 এক দলকে নীচের তলায় সা্যাভান ঘবের খোপে ; ও অপর দলটি, 
সুক্ত ছাদের খোপে রাখিয়াও, ঠিক এঁ বূপই ফল পায় গিয়াছিল। 

এই জাতীয় বহু পরীক্ষ। ইতর প্রাণাদের উপরে হইয়াছে ও চলিতেছে । 
'মান্গষের উপরে এত সহজে খাদ্য-সম্পাঁকত পরীক্ষা কর। সম্ভবপর নয় ; 
কিন্তু এটা ফুব সত যে, মান্তষ__তা” সে যে দেশেই থাকুক, এবং সভ্য 
বা বর্ধরই হউক--যদি তাহার সহজ সংস্কার না ভুলে, ও অসংযমী না হয়, 
তবে তাহাকে ভাইটামীনের জন্য এতটুকু চিন্তিত হইতে হয় না.। কেবল 
সভাতীভিমানী, পাশ্চাতা-রীতি-অন্করণশীল, বিলাসী, অসংযমী বিন্রান্ত 
ও তথাকথিত শিক্ষিত মধ্যবিত্ত, -বিকৃত-রুচি বাঙ্গালীকে আজ ভাইটা- 
মীনের জন্য লালায়িত হইতে হইতেছে! তিনি নগ্নগাত্রে মুক্ত বায়ু ও 
রোপ্র সেবন, টাটকা ও'প্রচুর ছুধ ও দুধজাত খাদ্য, টাটকা শাকসজী, 
“সদ্য ঢে'কীভানা চাউলের সফেন ভাত, ব! ধাতায় ভাঙ্গ। আটারপ সোণ 
ফেলিয়া/স্প্চা, কলের চিনি, কলের ময়দা ও ফেনহীন ভাত, দোকানের 


ভাইটামীন্‌। । ৮ 


মিষ্টান্ন এবং বৃথা মাংস রূপ ছাইগুলি পেটে পুরিয়া, আচলে গির দিতেছেন 
তাই আজ লক্ষ্মীর মাকেই ভাইটামীনের ভিক্ষা করিতে হইতেছে 11! 

মুক্ত বায়ু ও স্ষর্যযালোক এবং টাটকা শাঁকসম্জী, ফলমূল--ইহাদের 
মধ্যে এমন একটা কিছু আছে, যাহা "হইতে প্রাণের আয়াষ (বিস্তৃতি ) 
ঘটে, তাহা বেশ প্রমাণিত হইল । আমাদের দেশে, রুধিজীবি ও মাঝিরা 
কদাচ ব্যারামে পড়ে ;--কিস্ত যত ব্যারামে পড়েন--ধনীর সন্তানরা ! 
ইহার কারণঃ+ একজনের দেহে ভাইটামীন্‌ উপচিত হয়) অন্য জনের 
দেহে, তাহা ঘটে না। 

এই ভাইটামীন্টি কি? এ বাক্যটির সহজ “সংজ্ঞা!” দেওয়া! কঠিন। 
কারণ, প্রাণ ব| 10911র সংজ্ঞ। এ পধ্যস্ত কেহ .দিতে পারেন নাই। 
প্রাণ কি--বুঝাইতে হইলে, আমর! বলি,স্পমৃতদেহ দেখিয়। বুঝিয়া 
লও)-্ষে জিনিষটা এখন তাহাতে নাই, তাহাই প্রাণ |» আমর! 
যত কিছু খাদ্য খাই, ভাহাদের মধ্যেকতকথ্চলিতে এমন একটা কি থাকে, 
যাহার*অভাবে, পূর্ণ মাত্রায় খাদ্য খাইয়াও, শরীর ধারণ কর! যায় না; এবং 
যাহা খাদে বর্তমান থাকিলে, খাদ্যের পরিমাণ একট্র-আধট্র কম হইলেও, 
দেহ বেশ সুস্থ থাকে। খাদ্য-্রবোর মধো, অদৃশ্ট যে পদর্থাটির অভাব 
ঘটিলে, শরীর ুস্থ খাকে না ও বাড়ে না, সেইটাই “ভাইটামীমূ। খাদ্য 
দ্রব্যগুলি যতক্ষণ 'প্রকৃতিদত্ত ও টাটকা অবস্থার খাকে, ততক্ষণ তন্মধ্যে 
'ভাইটমীনও* থাকে । তাহাদিগকে “বাসি করিলে ; হখুলিয়। (অক্সিজেন 
সংস্পর্শে ) ফেলিয়া রাখিলে; বা ঢাকা «এন! দিয়া রন্ধন করিলে ; বা 
সেগুলি ক্ষার সংস্পর্শে আসিলে,* (যেমন, পানে চুণ দিলে; দুধে, 
সৌডা-সাইটে,ট বাঃচুণের জল মিশাইলে ; ব রাঁধিবার সময়ে মাংসে, 
মাছে বা তরকারীতে সোড! বাইকার্বনেট দিলে) ;-_এই প্রত্যেকটিতে 
তাহাদের ভাইটামীন্‌ নষ্ট হইয়! যায়। 


৪৯৩ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


ভাইটামীন্‌ যে কি,--তাহা অন্ত রকমে বুঝাইতেছি। ইট, টাঁলি, 
পাথর, কাঠ, চুণ, জুরকি, বালি--ইহাঁদিগের প্রতোককে আলাদা আলাদা 
ধরিলে, ইহাদের কোনও মূল্য নাই1 কিন্তু ষদি কয্পেক জন ভাল মিন্ত্রী ও 
মজুর পাওয়! ষায়,স্্যাহাদের মধ্যে কয়েকজন পাথর দিয়া ভাল বনিয়াি 
প্রস্তুত করিতে পারে? ইট, চণ, স্থরকি ও বালি সাহায্যে দেওয়াল 
প্রস্তুত করিতে পারে ; কেহ বা কড়ি, বরগা, টালি, খোয়া! সাহায্যে ছাদ" 
প্রস্তুত করিতে পারে ; এবং অপর কেহ কাঠ দিয়া ঈবজ। জানালা, প্রস্তত 
করিতে পারে ;_-তাহা হইলে, প্রথমোক্ত সমন মাল-মপলারই মূল্য 
আমাদের চক্ষে ধর| পড়ে! তেমনি, প্রোটন, ফ্যাট, কার্কবোহাইডে ট,. 
লবণ প্রভৃতি .দেহ গঠন ও পালনের উপকরণগুলি আমাদের দেহের 
পক্ষে কোন কাষে আসে না- যতক্ষণ ন! তাহাদের সঙ্গে বাছুকর বেশে, 
ভাইটামীনের দল আসে? একটা মোম বাঁতিতে দগ্ধ হইবার মত সমস্ত 
উপকরণই আছে; কিন্তু যতক্ষণ একটি দেয়াশলাইয়ের কাঠি তাহাতে 
আগুণ ন ধরাইতেছে। ততক্ষণ বাতিটি উত্তাপ দীনে অক্ষম। বাম্প 
সমেত এঞ্জিনের এক পা নাড়িবার সামথ্য নাই, যতক্ষণ চালক ন! হাত দেয় | 
পৃড্তীভূত জীবনী শক্তিময় এই দেহে জীবনীশক্কি-গর্ভ ভাইটামীন না 
আসিলে, দেহের মধ্যে কোন্‌ জাতীয় প্রোটান্‌ ব্রেণে, কোনটি পেশাতে, 
কোনটি অস্থিতে যাইবে ; কোন লবণ যরুতে; কোন লবণ পাকস্থলীতে 
যাইবে, কে ব! কি ণীকর্তৃক নি£হ্থত হইবেস্প্ইহার ব্যবস্থা কে করিবে? 
ষে করিবে, ভাইটামীনরাই সেই.াছুকর !!! 

এদেশে, পৃজাপার্বণ, মাঙ্গলিক উৎসব, দেশাচার ও লোকাচার পালনের, 
সময়ে, নানাবিধ যে খাদ্যাদি ব্যবহৃত হয়, তাহার মধ্যে প্রায় সবগুলিই 
ভাইটামীন্পূর্ণ। ঘেমন, দুর্গার আবহনে চাই---বিষবপত্র, ধান্া, গু'ড়িকচু, 
মানকচু, কদলী, দাঁড়িত্ব। হরিদ্রা, অশোক, অপরাজিতা, জয়ন্তী ?-স্থাদ্য ব! 


ভাইটামীন্‌। ৯১ 


ভেষজ হিসাবে, এসবগুলিই আবহমান কাল হইতে হিন্দুদের মধ্যে স্থুপরি- 
চিত। দেবীর স্নান হয়,--নারিকেলোদকে ও ইক্ষু রসে। দেবী পৃজায় ষে. 
পঞ্চ বন্কলুচাই, তাহাস্কালো-জাম, বকুল, শিমুল, বেড়েল! গু কুলবৃক্ষের | 
গন্ধদ্রব্য হিসাবে€ব্যবন্থত হয়-_-জটামাংসী, ঘোঁড়বচ, কুড়,হরিদ্রা, দাঁরুহরিদ্রা, 
কপূর, কাঠালী চাপ। ফল, মৃখার মূল, চন্দন, অগুরু, । পৃজার উপহার-- 
গ্রামে লন্ধ শস্ত (ধন্য), ভাইল, € মুগ, মাষকলাই, মটর, ) তিল, 
সরিষা, নারিকেল, ইঙ্ষু, ফল (ডাব, পেপে, খেজুর, সা, পানিফল, আতা, 
পেয়ারা, বাভাবীলেবু, ফদলী ), আতপ তগুল। ধূপ,--শর্করা, স্বৃত, 
চন্দনকাষ্ঠ গুগ্গুল (খালের গঁদ) কুশ ও ছূর্বা। ম্মরণ রাখিতে 
হইবে যে, প্রোটান খাদ্য 29৩০৪১০115৪ করিবার জন্য, ভাইটামীনের 
আবশ্যক খুব বেশী। ধান, গম প্রভৃতি শস্য যত্্-করিয়া তুলিয়া রাখিয়া, 
বহু কাল পরে পুতিলেও, তাহা হইতে গাছ জন্মে; কেন নী, এ 
শ্ুফ শশ্তে প্রাণ ওভ:প্রোত ভাবে সুপ্ত ছিল। কিন্তু এগুলি সামান্ত সিদ্ধ 
করিয়া পুঁতিলে, আর গাছ জন্মে ন|; এজন্য, এক-বলকের ছুধ কতকটা 
ভাইটাঁমীন্‌ শূন্য । অধিকাংশ ভাইটামীন্ই উদ্ভিদ হইতে.আসে। মান 
নিজদেহে:(বিশেষ করিয়া, যকৃত ও মগজে) ভাইটামীন্‌ “তুলিয়।” রাখিতে 
পারে বটেঃ-_কিন্তু সকল ভাইটামীন্‌ €প্রস্তত” করিতে পারে না। খাদ্য 
হইতে লব্ধ 0870117এর মত, চ:০-10500%)কে (বা ভাইটামীন্রে 
জন্মদাতাকে ) এ-ভাইটামীন্ 5; এবং সুয্য কিরণের সাহায্যে, চর্খবস্থ 
675050৩:01কে ডিস্ভাইটামীনে মানুষ পরিণত করিয়। লইতে পারে। 
ইতর প্রাণীর৷ তাহাদের দৈনিক খাদ্য হইতে ভাইটামীন্‌ প্রস্তুত” করিয়া 
লইতে পারে ; দৈহিক বৃদ্ধি ও শাঁরীরিক পরিশ্রম কালে (যথা শিশু, 
বালক, গভিণীর ) 'ভাইটামীন্‌ বেশী বেশী সরবরাহ হওয়৷ চাই । 

কোন খাদ্যে ভাইটামীন আছে কি না, এবং থাকিলেও, কি 


৯২ গ্বাস্য ও খা। 


হারে আছে, তাহা জীবজজস্থর উপরে পরীক্ষা ছ্বার। নিত হয় । তবে, স্কুল 
ভাবে এ কথা বলা যায়'ষে, প্রত্যেক খাদ্যন্রব্যে কি পরিমাণে ফল্ফরাস, 
(75:05) আছে, তাহা নির্ণয় করিলেই, তাহাতে ভাইটামীনের যাত্রার 
মান্দাজ পাওয়া যায়। চাউল, গম প্রভৃতি শল্সে, শহকরা ০৪ 
ভাগের কম ফসফরাস থাকিলে, তাহারা :ভাইটামীন্‌ শন্য হইয়া পড়েও 
আস্ত পান্তে, শতকরা ০৫ হইতে ৯৭৫ ফসফরাস ( [১৮ 02) 
থাকে । 
ভাইটামীন. যতটা! আঁড়সম্বরের সঙ্গে প্রথমে প্রচারিত হইয়াছিল, এখন 
আর তত্ত বাড়াবাঁড আদর পায় না। ভাইটামীন্-তত ব ভাইটামীনেব 
উপকারিত। স্পষ্টত কেহ অম্বীকার করিতে ন! পারিলে% এখন কেহ 
কেহ মনে করেন যে, উহা লইয়া এ যাবত খুবই বাড়াবাড়ি কর! হইয়াছে । 
তাহাদের ধারণ! যে, যাহা আইন, তাহ সর্বত্র, প্রাণী নির্বিশেষে, 
সমানে প্রয়োজ্য হওয়া চাই £ কিন্তু যে খাদ্য খাইয়া মানষ এ বানরের 
বেরি-বেরি হয়, সে খাঁদা খাইয়া, গিনি পিগের কোনঞ্রোগ হয় না । এ 
বুক্তি কতটা বিচারসহ্‌, বল! কঠিন । পক্ষীদেহে খাদ্যের বয্যভিচাঁর ঘটাইয়া, 
ল্যার্ি উত্পাদন কর! যায় নাই। যে এ-ভাইটামীন রোগ 'প্রতিরোদক 
বলিয়। ঘোযত হয়, ডাঃ হেস5 সাদাল্পাণ্ড প্রভৃতি বলেন, শিশুদের 
দেহে, জীবাণু ঘটিত ব্যাধি নিবারণে হাহা! অসমর্থ! আবার. শুধু তাই 
নহে; অপর সকল জিনিষের মত কোন কোন ভাইটামীনের আধিক্যএ 
ধ্যনীয় ;__এটি ডি-ভাইটামীনের পক্ষে প্রয়োজ্য। 
কাধোর বা খুণের হিসাবে, ভাইটামীন পাচ প্রধান শ্রেণীতে 
“বিভক্ত---4) 2, 0, 7) ৪ ৪. এই শ্রেণী বিভাগ সর্দবাদী সম্মত নে | 
প্রত্যকটির কি কি কাঁষ ও তাহারা কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যে থাকে, নিষ়্ে 
তাহার বিবরণ দেওয়া গেল ১ 


ভাইটামীন্‌। নত 


(১) £৯১ 2100717050055 80 200700000511010- 25 
১০10016, কমল। রংএর ০৪10110 "নামক উত্ভিজ্জের রঞ্জন পদার্থই এ. 
ভাইটামান্র জনক (0:০০8:501)। প্রাণীর যরুতে ৪, ০৪1০1) প্রাপ্রব্য। 
এই ক্যারোটিনের 10120018, 049 [75৫ ইহা ধাতুর মত উজ্জল। 
এ-ভাইটানীনেরও য| কায, ক্যারোষ্টানেরও তাই কায । বেশী পরিমাণে এই 
ক্যারোটীন্‌ ভক্ষণ, দেহে ইহা এ-ভাইটামীন্‌ আকারে তোল! থ্যকে। 
ভান্তব দেহে৪ এক রকম ক্যারোটীন্‌ পাওয়া! ষায় ;-_ভাহ! বর্ণহীন 
হইলেও, উদ্ছিজ্্র ক্যারোটীনের সহিত তুল্য মুল্য। ভান্ব-ক্যারোটীন্‌ 
এখনে। শ্বতন্থাকত হয় নাই । ন্বগস্য 2--€ক) প্রদানতত। চম্ম ও 
শ্ৈ্মিক বঝিলির স্বাস্থ্য সম্পাদন করাই এই ভাহটামীনের কাষ। 
কোন কারণে পাকস্থলী, অস্ত্র, মুত্রধলি, শ্বাসযন্ত্র, কর্ণ, চক্ষু ব! অপর 
কোন যায়গার গ্রৈম্মিক ঝিলির 60100611010 পীড়িত হইলে, 
তাহার ক্গাভাবিক কাব্য কমে; ও তাহাদের স্বাস্থ্যহানি হওয়ায়, ; 
সেউ পথে গীবাণুরা প্রবেশ করে। মাত্র এই দিক দিয়াই, এ- 
ভাইটামীনকে সংক্রামক ব্যাধি নিবাঁরক বলিয়। ধরা ঘাইতে পারে। 
দেহের বাহিরের দিকে চম্ম, ও ভিতরে গ্্ৈক্মিক ঝিলিই, আমাদেন বম্ম স্বরূপ 
__জীবাণুদের পথ রোধক | কাযেই, এই ভাইটামীনের প্রাচ্ষ্য থাকিলে, 
(খ) ক্ষুপ। ও পরিপাক শক্তি বাড়ে $ গে) কাষেই, শরীরের (বিশেষ করিয়া 
শিশুদের শরীবের ) বৃদ্ধি ও পুষ্টি ঘটায়, (খ) ছোয়াচেৎরোগ প্রতিরোধ 
করিবার শক্তি “বাড়ায়। হইহান্ল অভ্ভান্ে-দেহের বৃদ্ধি ও পু 
কমে? হাড়, দাত ও 2516015565 পুষ্ট হয় নাং মানুষ রোগ। হ্হয়া যায়; 
বন্ধযাত্ব ঘটে; ক্ষুধ! কমিয়া যায়) রক্তাল্পতা ঘটে? পাইযোরিয়। প্রবণতা জন্মে । 
লালা শ্রাবের হ্রাস, এবং, ভিলাই ধ্বংস ঘটে; পিত্ত ও মুত্রকোষে পাথরী 
জন্মায় ॥ তিক, রাত্যন্ধতা, নাসাপথ, ফুস্ফুস্‌ ও চক্ষের পীড়া জন্মে; এবং 


৯৪ স্বাস্থ্য ও খাদয়। 


সাধারণ ভাবে, রোগ-প্রবণতা বাড়ায়। স্কিম ঘন্রৎজ্ন হস্ত্র £- 
অক্সিজেন, (54:09 5810, বা সুয্য কিরণ সংস্পশে আসিলে ; বা, 
একাদিক্রমে ছয় ঘণ্টাকাল ফুটাইলে। 5£0158৩ £- মানুষের ফুস্ফুস্‌, 
ঘরুত, কিড.শী, মেদ ও মেরুনচ্ছ! ইহ| তুলিয়। রাখে। স্তুন..ুগ্গেও থাকে। 

(২) 8 ০000716.-পুর্কো যেটি “একমাত্র” বি-ভাইটামীন্‌ ছিল, 
তাহা হইতে এক্ষণে পণচটি ভাইটামীন্‌ স্বতন্্ীরুত হইয়াছে, যথ। 3) ব| 
1, 132 বা 05135 134, 135 1 3) বা ]টি--170-776011010 (92007 
50101)15) 7; এবং 3* বা 0টি--0109/017-0191700175, ২, 
বা 1১5119019-1012591061৩ (৮3051 50101)19), কেহ কেহ মনে কবেন 
যে, 3 ভাইটামীনটি ক্যান্সসারও নিবারণ করে। বামু 9 পষ্স্থ বস 
হইতে উদ্ভিদরা ইহ| শ্রন্তত করে। বনি অঙ্করত গমে যভতট] 13, 
ভাইটামীন্‌ থাকে তাহাকে ১০* ধরা যায়, তবে, কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যে কি 
পরিমাণে 73) ভাইটামীন আছে তাহার তালিকা £_ 


গমের ভূষিতে-_-২৫ মস্কর ডাইলে--৮০ 
চাঁউলের অঙ্কুরে-_২০, ডিমের কৃক্থমে-৫০ 
12955560 55850 গোল আলু-_৪৩ 
শুফ মটর হু টি-৪০ নাংস-*১১ 


ন্বি“ভ্ডাইটান্মীনেল কান্ম :সহ্থুধ। ও পুষ্টিবর্দক, সারক, 
বেরি-বেরি ও পেলাগ্রা-নিবারক, দেহের মধ্যে শ্বেতসার জাতীয় 
খাদ্যের 226089০011910-নিয়ামক, (অতএব মধুমেহে উপকারী )* 
পরিপাক প্রণালীর পুষ্টিবর্ধক .) এবং স্নায়বিক উত্তেজক । ব্রণ, ক্মায়ু 
ও যাবতীয় পেশা ( এবং বিশেষ করিয়া, হার্ট এবং পরিপাক প্রণাঁলীর 
পেশী) সুস্থ রাখে। প্রত্যেক প্রমাণ-মান্গযের টদ্‌ন্নিক চাই: 
এক মিলিগ্র্যাম মাত্রা । দেহের মধ্যে অধিক দিন ইহার অভ্ভা 


ভাহটামীম্‌ 1 ৯৫ 
হুইতেল £-দেহ খর্বাকার ; 10601017010 175806 * বিশুফ হয়; 
চক্ষু, কর্ণ, নাসিকা ও বুকের পীড়ার প্রবণত1 ঃ পাকাশয়ে ক্ষত; 
কোষ্ঠবন্ধতা, অ্্পীড়া, গ্রহণী, বাত ; দূর্বলতা, বেরি-বেরি, পেলাগ্রা, 
প্রভৃতি ব্যাধির, অক্রমণ “ঘটে । ধরব সন £-- অল্প-্উত্তীপে ইহা নষ্ট হয় 
না (এজন, কেরোসীন বা কয়লার জালের চেয়ে, ঘুটের পোড়ে রন্ধন 
বাঞ্ছনীয়); এবং রৌদ্রে শুকাইলে, বা টিনে ভণ্তি করিয়া রাখা খাদ্যেও 
ধবংস হয় না ।জলে ধুইলে, রগড়াইলে বা ,সিদ্ধ করিলে, এই ভাইটামীনের 
সবটাই জলে চলিয়। যায় 

টাটকা 9854, ]3 ভাইটামীনের পাঁচ প্রকারই পাওয়া যায়। 
বি-ভাইটামীন ছেহে ঘজন্সে-ব্রেণ, হাট, যকৃত, কিডনী ও পরি- 
'পাঁকযস্ত্েঃ ছধে ও ডিমে | চাউলে, এই ভাইটামীনের মাত্রা কম$ এবং 
আমরা ফেন ফেলিয়! দিই বলিয়া, প্রত্যেক ছয় ভাগ চাউলের সঙ্গে, এক 
ভাগ ( এবং সারাদিনে, 81৫ আউন্স পথ্যস্ত) ডাইল ভক্ষণ করা৷ উচিত, 
যেহেতু, ডাইলের ভাইটামীন্‌ আমর! সাধারণতঃ অপচয় করি না । 

০৮-/070-50010500 (%/27151-50101015 ) | £80165151 ০017 
(এর 7৩%:010710 8০10 ঠিক সি-ভাইটামীনেরই মত কায করে; 
এবং কমলা লেবু প্রভৃতি হইতে &)770195 প্রক্রিয়ার বিশুদ্ধ সি-ভাইটামীন্‌ 
45০0110 ৪০10 নামে প্রস্তত হইয়াছে, ইহ! সাদা দানাদার পদার্থ। 
ধু ফেলিয়া রাখিলে, সি*ভাইটামীন্‌ ক্রমশঃ ধ্বংস হয় বলিয়া, ফল 
টাট ক! খাওয়াই চাই। পক্ষী ও ইন্দুরের যায়, মানব শিশুও পাঁচ মাস বয়স 
'পধ্যন্ত তাহার খাদ্য হইতে ইহা প্রস্তুত করিয়! লইতে পারে। অতএব, পাচ 


মাস বয়সেয় পর হুইতে, ঢোকা-ছুধের সঙ্গে, শিশুকে কমলালেবু প্রভৃতির 


ই -৪০চস্ সসস জ এ 





ঞ্টন্সিল্‌, লীহা, পেক়াস “গ্যাট, খাইমাস,, আডিনয়েড 


৯৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


টাটকা বস দিতে হয়। ক্কার্্য ;শরীরে ক্যালশিয়াম লবণের উপচয় 
ঘটায়; রোগ-প্রতিরোধক ও কর্ম শক্তি এবং পুষ্টি বাড়ায়, ও দেহ, 
সুস্থ বাথে । এক কথায়, রক্তেরই উপরে এই ভাইটামীনের কর্তৃত্ব বেশী। 
অভ্ভাবে £_অস্থি.ও দন্তের পুষ্টি হয় না; শরীর দুর্বল হয়; গাঁটে 
গাটে ব্যথ। হয়; স্কাভি-পীড়। জন্মে। শন হন্স ক্ষার সংস্পর্শে, 
হাওয়ায় ( অর্থাৎ ঢাকৃনি-খুলিয়। খাদ্য সিদ্ধ করিলে ব| অনাবৃত রাখিলে ), 
বা রৌড্রে শুকাইলে। কিন্ত লেবু ও বিলাতি বেগুন--সিদ্ধ করিলে, 
বা শুকাইলে, ব। টিনে পুরিয়। রাখিলেও এ ভাইটামীন্‌ ধ্বংস হয় না! 
ইহ! দেহে ভক্ষমা! থাকে না। অতি মাত্রায় ইহা খাইলে, ক্ষতি নাই । 

[).-4১70075001610 01 80105101056 12101) (ভরা 5010015) 
এ ও সি-ভাইটামীনের পহযোগিতা.ন। পাইলে, ডি-ভীইটামীন্‌ তাদশ 
কাধাকরী হর"ন! | হ্কাণম্ন :--ক্যালশিয়াম, £701087010 ফসফেট ও, 
শ্নেহজাতীয় পদের 7৩1৪0011500 ঘটায় ; মাংসপেশী দৃঢ় করে ; প্রধানতঃ 
দন্ত ও অস্থির উপরে ইহার গ্ভাব বেশী। শ্বেতকায় জাতি অপেক্ষা, 
কুষ্ণকায় জাতিরই বেশ। ক্ষণ দেহে রৌড্র লাগান উচিত। ধুলি ধূমাচ্ছন 
সহরের সুধ্য রশ্মিতে"শতকর! ৭৫ ভাগ আণ্টভায়োলেট গশ্মি থাকেই ন|! 
কাষেই, কলিকাতায় রৌদ্র পোহনর মূল্য যৎ্সামান্ত । অঅভ্ভাব্েে 2 
£001710105, অস্থিপাড়! (শিশুদের :রিকেট, ও গভিনীদের 0560089- 
115.) দন্তপীড়া, ও মূত্রথলিতে পাথরী জন্মে । ক্রন্বুত £__উত্বাপে, ' 
ইহা সহজে ধ্বংস হয় না। তৈল, জল প্রস্তুতি সুরধ্যকিরণে রাখিলে, 
তাহাতে এই' ভাইটামীন্‌ প্রবেশ করে। দেহে অপর ভাইটামীনের 
আম্থিন্্য হইলে, কোন অনিষ্ট হইবার প্রমাণ পাওয়৷ না৷ গেলেও, 
হৃধ্য বা আল্টাভায়োলেট, রশ্িন্নাত ডিশভাইটামীন্যুক্ত খাদ্য বে 
ভ্োঙজজন্নে, শরীরের বিশিষ্ট অপকার হয়। 


ভাইটামীন তত্ব। ৯৯ 
ঠ বা ১0.71805000-01005890108 07 70-9561016 বা 
36% ৬10217)11. (191-9010015 ), ক্কিণম্ম,স্পন্তন্য বাড়ায়, প্রজনন 
সহায়ক; দেহের ও মনের ক্ফুপ্তিবদ্ধক, ভ্রণের দেহ গঠনে সহায়ক | 
অভ্ডানে 2 স্তন্ত কমে, বন্ধ্যা ঘটে, দৈহিক ও মানসিক ক্ফৃত্তির 
অভাব হয় ইহা! উত্তাপে সহজে নট হয় না। ইহা দেহে বহু কাল 
শনর্থিত থাকে। 
কোন কোন্ন খান্যে ভাইউীনমীনন একে বাজে 
সনাই 2--(১) সকল প্রকার তৈল (টাটকা নারিকেল তৈল বাদে )। 
(২) ভেজালিংদেওয়| ও কড়াপাকের ত্বতে ও 18/0এ | (৩) ভেজিটেব ল্‌ 
প্রভাক্টে, মার্গারীনে, মিঠাইএর দোকানের তথাকথিত ঘ্বৃতপক খাদ্যে । 
(9) রৌদ্রে চরিয়। কাচা ঘাস খাইতে ন| পাইলে, সেই গোরুর 
দুধে । (৫) ঘনছুধে-+বিশেষ করিয়া, যদি খোলাপাত্রে জাল দেওয়া হয়। 
(৬) টিনে-ভন্তি অধিকাংশ খাদ্যত বো। (৭) গুঁড়া ব! দানাদার সাগু, 
বালি, এরোরুটে | (৭) ইলেকুটিক বা রোলার মিলে ভাঙা গমে । বেস্ন, 
ছাতু, পালে, কলের চিনি, কলের মাজা চাঁউলে । (৮) চা, কফি, 
কোকো, মিছরী এবং ইহাদেরঞ্হইতে প্রস্কত খাদ্যে । (৯) শুফ শস্যে। 
(১০) 4£511581$ (ক্ষার ) মিশ্রিত খাদ্যে । (১১) বারংবার বা বহুক্ষণ 
ধরিয়৷ ও খোল! পাত্রে উত্তপ্র খাদ্যে । 
কচি ক্কি ক্ুল্িলে ভ্ঞাইট্রীস্মীনন, গ্রন্বংস্ন হস্ত ৮ 
(১) খাদ্য (দুধ, তরকারী, ফল, মাছ, মাংস) বাসি হইলে । (৩) হাওয়৷ 
(অক্সিজেন ) লাগিলে ; ও ক্ষার সহ মিশ্রিত হইলে ;- যেমন, দুধে সোড! 
বাইকার্বনেট বৰ সাইট্রেট মিশাইলে, অথবা পানের সঙ্গে চণ খাইলে । 
এজন্য, ঢাকা পাত্রে, তরকারীগুলিকে চাপ। দিয়। অল্প-আচে স্বল্প ক্ষণের 
জন্ত রাধাই উচিত। একই জিনিষ বার বার অনাবৃত অবস্থায় উত্তাপ 


গ্‌ 


৯৮ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


পাইলে । (৪) সামান্ত-বেশা উত্তাপে সি-ভাইটামীন্‌ ধ্বংস হয়) বেশী 
ক্ষণ অগ্নিপন্ক হইলে ও শ্বকাইলে, এ-ভাইটামীন্‌ ধ্বংস হয়; বি ও 
ডি-ভাইটামীন্‌ সাধারণ রান্নার উত্ভাপে ধ্বংস হয় না; এবং ই-ভাইটামীন, 
কোনও উত্তাপে ধ্বংস হয় না। (৫) বেশীক্ষণ রগড়্াইয়া জলে ধুইলে”_ 
চপ্উলের 7 এবং ফেন গালিলে, ভাতের ভাইটামীন্‌ নষ্ট হয়। (৬) বেশী 
উভ্ভীপে বা বেশীক্ষণ সাধারণ উত্তীপে *কষিয়া” রাধিলে ;-_ব। একই 
উপকরণ বারম্বার নান! প্রক্রিয়ায় রাধিলে ;--এ সকল অবস্থাতেই 
তরকারীগুলি ভাইটামীন্শুন্ত হয়। খোসাস্বদ্ধ আলু; বিশ মিনিট সিদ্ধ 
করিলে, তাহার ভাইটামীন্‌ যৎসাযান্য নষ্ট হয় মাত্র; কিন্তু তাহ। 
এক ঘণ্টা ফুটাইলে, তাহার অদ্ধেক ভাইটামীন্‌ নষ্ট হয়। (৭) ক্ষীরে, 
এ ও, সি-ভাইটামীন থাকে না। (৮) সিদ্ধ হর বলিয়া) সন্দেশ, 
প্লসগোল্লা ; এবং ভাজ! হয় বলিয়া, লুচিতে ভাইটামান থাকে না। 
"সমান”-পাক ঘিয়ে, হয়ত” বা কিছু ভাইটামীন থাকে কিন্তু “কড়া” 
পাক ঘিয়ে ও ”পোড়া” ঘিয়ে, ভাইটামীনের নাম গন্ধও দাকে না। 
[রন্ধন সন্বদ্ধে আমাদের মস্ত বদঅভ্যাস চারটি 2--(১) পাথুরে কয়লার 
(০০৮৪) দারুণ উত্তাপে রাধ।; (২) খুলিয়া! ('্বনাবৃত অবস্থায়) 
অনবরত নাড়িয়।-চাড়ির। রাধা ; (৩) একই উপকরণ পাচ বার 
তাতাইয়। পাচ রকমের ব্যগ্জনে পরিণত করা 3 (৪) রাধিয়াও খাদাদ্রব্য 

ত রাখ | এত গুলি কারণে, আমাদের তরকারী মাত্রেই' ভাইটামীন 
বিবর্জিত |] 


কোন, শ্রেণীল্প ভ্রাইটান্সীন* কোলন গান 
াচেট্য নি পলিশ্মান্পে আছেঃ তাহার তালিকা। 


ক ভাঁইটামীনের অভাব হইলে) 5727785 ও 11017)07ওর] সথলবিশেষে কাব 
করিতে চাছে না। ডি-ভাইটামীন্‌, প্যারাধাই্রয়েড,কে উদ্ধ দ্ধও করে; এবং আবগ্তকন্থলে 


ভাইটামীন তত্ব। ৯৪৯ 


[+থাকিলে, তাহার অর্থ, সেই স্ইে খাদ্যে সামান্য মাত্রায় ভাইটামীন 
আছেঃ + + থাকলে, বুঝিতে হইবে, মাঝামাঝি হারে তাহাতে 
সেই ভাইটামীন, আছে; এবং + ++ খাকিলে বুঝিতে হইবে, 
খুব-বেশী হারে বা! পুরাপুরি মাত্রায় সেই ভাইটামীন আছে ।] 2-- 

&৯ ভ্ভাইউীন্পীনন, (হুয্য কিরণই ইহার উৎস) ++ + 
রিয়া ঘাস খাইতে পার, এমন গোরুর ও ছাগের কীচ। ও এক-বলকের হুগ্ধ 
05591501015 10810, ননী (০৫685), মাখন, কাঁচা পাকের ঘৃত 
পক্ষী ও মত্ত ডিম ( বিশেষ করিয়। কুঙ্গুম )$ কড ও অন্তান্ত মাছের 
ভৈল ; অনেক জন্থর যকৃত, বিলাতি-বেগ্রন, সকল গাছের কচি-শীষ, পালম 
শাক, গাজর। [বসন্ত কালের কাচ। দ্বতে, শীত কালের দ্বতাপেক্ষা বেশী 
ভ|ইটাঘীন থাকে । ছাগ দুগ্ধে বা মাখনেঃ ক্যারোটীন নাই, এভাহটামীন 
আছে । কাচ] ছুপ মন্থন করিয়া যে মাখন উঠে, তাহাতে বেশী ভাইটা- 
শন, জাল দেওয়। দুধের দধি হইতে প্রস্থত মাথনে, কম ভাইটামীন 
থাকে | 

++ মাতৃস্তন্ত (যদি নারী নিত্য'বেহে রৌদ্র লাগান এবং নিভ্য কিছু 

চা শাকসন্ভী খান, তবে ) ॥ 01150 201], ছানা, ঘোল, পণির ; 
চীনাবাদাম তৈল ১ গম, গমের ভুষি; অস্কুরিত এন্ড বাধাকপি, ফুলকপি, 
শীকসন্ভী, লাউ, বাঙাআলু, কুমড়া, সকল বীজ (যেমন, শীম, 
মটর স্ুুটি), কচি লেটুস নারিকেল শস্য, আনারসঃ পেপে, আম, 
কমলী, কাচ। লঙ্কা, গুড়, কনলালেবু (৪551885), পীচ; তৃণভোজী 
স্থর বরুত, মগজ, মাংসের চর্বি কিডনী। [পাতা ষত পাতলা 
এ চান হম তাহাতে তত বেশী ভাইটামীনের পরিমাণ থাকে । 


সার সস হর রা 








পর শিস 


তাহার কাহও করে; বি-ভাইটামীন্‌ স্তনে ছুদ্ধ আনায়; ই-ভাইট.নীন্‌ জণদেহেয 
পোবক। 


১৩৩ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


টাই, ভেটকি, চিতল, মুগেল, রোহিত, ইলিশ মতস্যের যকুতের' 
তৈল; এবং পাশে, টাংরা প্রভৃতি মাছ প্রচুর রৌদ্র পায় এমন, 
জলাশয়ের তৈলাক্ত মাছের তৈল । 

+ মাথন-তোল| গে*ছুধ, দি, টে কী-ছণট। চাউল, চিড়। ( আতপ ), 
কুড়ো। উঃ যব মকাই  নহ্থুর, অড়হর, কলাই, ছোলার ডাইল, 
নাশপাতি. নারাঙ্গীলেবু, তালশস, আঙ্গুর, আপেল, ডালিম, কাটাল । 
বাদাম, চীনাবাদাম তৈল, 18100), মূলা? 1085 শ।লগম, আখরোট ১ 
আঘু, পেঁয়াজ, বীট পালম, গড়পড়ত। মাংস । 

ক্নন্জক্া £1- এক কথায় বলিতে গেলে, বলিতে হয় যে, স্য্য কিরণ 
হইতে আগত, এই এ-ভাইটামীনের প্রয়োজন, খুব বেশী, সকল রকম 
জীবের শিশুর পুষ্টির জন্য । এই জন্য--(১) উদ্ছিদের,_. ক৯ শাঁষে ও বীজে, 
অস্কুরিত শস্তে এবং হরি! বা লাল বর্ণের মূলে (য্খা, গাজর ও রাঙা 
আলুতে) এই ভাইটামীন্‌ থাকে । (২) পক্ষী বকের ভন্য,--ডিমের 
কুন্থমে। (৩) জলচর মত্ন্তাদিগের মধ্যে” যাহার| হধ্য কিরণোস্তাসিত 
জলের উপরে ভাসমান 01219255, ৪15৪০ প্রভৃতি উদ্ভিদ খাইয়! বড় হয়, 
তাহাদের যরুতের তৈলে ; এবং তাহাদের শাবকদের কলাণার্থ, ম্তশ্য 
ভিষ্বে য (৪) যে মাতা নিত্য নগ্ন গাত্রে প্রচুর বায়ু ও স্ধ্য কিরণ লাগান 
এবং নিত্য কিছু কিছু কাচ। শাকসন্তী খাইতে পান,-তীাহারই স্তন ছুগ্ধে। 
এবং (৫) উপযুক্ত উদ্ভিদ ব৷ প্রাণীদের ষক্ৃত যাহারা ভক্ষণ করেন +-এই 
সকলেই, প্রচুর এ-ভাইটামীন পান 1 শিশুদেহে পুষ্টি ও বৃদ্ধি দান করিয়া 
যদি এই ভাইটামীনের কাধ্য শেষ হইত তাহা হইলে প্ররূতি দেবীর করে 
ভ্রেটি থাকিয়! যাইত; এজন্য শিশুদেহের আভ্যন্তরীন মেরামত ক্রিয়া. 
ইহার সাহাযেত হয়। 

8 ব। ৪. রা ছ ভ্ডইউীন্সীন্ন থাকে £--+ ++ কীচ। গো- 


ভাইটামীন তত । ১০১ 


পুগ্ধ, দরধি, বিলাতি-বেগুন, সকল শশ্ের জরণ; পালম এ মৃূল| শাক, 9885 
আলু, বাধ। ও ফলকপি, বরবটি, ১০9৪ 73681), আখরোট, নারিকেলের 
শশ্য ; আছাট! চাউল ; ডিমের কুজ্ম ; পাঠার যরুত, ক্লোমযন্ত্র, হৎপিও 1 

শঁ + মাতৃন্তন্ত, কাচা একবলকের 2 10715591৮50 গো-ছুগ্ধ, অল্প-ঘন 
ছুধ, ছান।, খোল, ননী, ঘি, পণির, চোকর, ধান্তের কু'ড়ো॥ তুঁধ, যব, জৈ 
( এট ), ভুট্া, গম, সুজি, মকাই, চাউল, ছোলা, অঙ্করিত শস্য; 
'ঘটর, সকল ডাইল ও টাটকা কটি, জোয়ার, বরবটি, আম, কদলী ; 
পাতি, কাগজী, গৌড়, কমল। ও নারাঙ্গী লেবু $ বাদাম, চানাবাদামের 
'লাল আবরণ, ডাবের জল$ঃ শালগম, পেয়াজ, গাজর, নাশপাতি, 
পেপে, আপেল, আম্বর, আনারস, মাছ (গড়পড়তা ), মাছের 
ডিম; টাটুক। মগজ, কিডনী, যরুৎ্, দাংস ( গড়পড়তা ), জিলাটান; 
ডিম । 

+ মাখন ভোলা গে! ছুধ, ঢে'কী-ছ'টা চাউল, চিড়ে মধূ। কিস্মিস্ঃ 
খেজুর, ডালিম, কদলী, পীচ ; শসা, লাউ, রা! আলু, শাক আলু, গোল 
আলু; বেগুন, বীট পালম, মাছের তেল; গুড় 


ত্রমন্ত ব্য ।-__-ডাইটাশীন-এ যেন শৈশবের পক্ষে অতীব প্রয়োজনীয় ; 
বি-ভাইটামীন তদ্রূপ পূর্ণ-বয়স্কদিগের স্বাস্থ্য রক্ষার অতীব প্রয়োজনীয় । 
*এ” প্রস্থত হয় উদ্িদ দ্বারা, শষ্য কিরণ হইতে 5 “বি” প্রস্তত হয়। উদ্ছিদ 
দ্বার।, বাধু ও জমি হইতে ;-_কাযেই, জমিতে সার ভাল থাক! খুবই প্রয়ো- 
করনীয় । “এ পায়! যায়,--শিশু খাদ্যে ) “বি” পাওয়া যায়__শসে্যে, ডাইলে, 
স্টিতে, 7865এ এবং এ সকল খাইয়াছে এমন প্রাণীর ছুধে, ডিমে, 
বরুে। উত্তাপে এই বি-ভাইটামীন ভখম হয় না; কিন্তু উদ্ভিদ শুকাইলে, 
ব। বহু খণ্ডিত, বা! বু ধৌত হইলে, অর্থাৎ, ইহ| জলে দ্রবনীয় বলিয়া, 
-বি-ভাইটামীনমুক্ত কোন খাদ্য বারশ্থার ধূইলে, রগড়াইলে, বা সিদ্ধ করিলে, 


১৪২ স্বাস্থ্য ও খাদা। 


এ জলেই সবটা চলিয়া যায়। এজন্য, ভাতের ফেন ফেলা, চাউলকে কলে 
মাজা, এবং 'আস্ত চাউল জলে রগড়াইয়া ধোয়া, সব কয়টাই, অতান্ত তুল । 
এবং এই জন্যই, যাহার! ঘরে ধাতায় গম ভাঙ্গিয়া, বা ছোলার ছাতু করিয়া 
খায়; বা যাহারা ঢে'কী-ছাট! আতপ তগুল ফেন-সহ খায়, তাহীদ্রে 
স্বাস্থ্য থাকে। ফেন গালিয়া কলে মাজ। চাউলের ভাত খাইতে হইলে, 
তৎসহ নিত্য ছুধ, ভাইল, দর্ধি, বিলাতী বেগুন, টাটকা শাক প্রচুর 
খাওয়। উচিত । 

প্লোগ্র। নিবারক ভাইটামীন (1১, 1১5 বা]; বা (২)পান | যার 
5885, প্রাণীর যরুত, কিডনী, ডিমের শ্বেভাংশ, বদাকপি) মটর ডাইল, 
বেগুন, শাক আলু, ছানার জুল । পণচান্তর মন ছানার গল হইতে মাহ ৬০ 
মিলিগ্রাম যে পীত বণেরি বিশ্বদ্দ ও দানাদার ঘনাকত 135 জভাইটামীন 
পাওয়। গিয়াছে, তাহার নাম 148000-185176 7 পর্ধাণ স্বরে ডিতমর 

তাংশ হইতে যাহ। পাওয়। গিয়াছে, ভাহার নাম) ()৮০-98৮118 
মানুষের মুত্র হইতে বাহির হইয়াছে, 01০ ঠ9%1175 ; বক্ধত হইতে 6- 
09০ 79517 3 [72198-19117 7) কিডনী হইতে, 15510-19%105 
পাওয়। গিয়াছে । উত্তীপে ইহ নষ্ট হয় না, কিন্তু আন্ট |ভায়োলেট রশ্মিতে 
হয়। অনেকে সন্দেহ করেন, ঘে; এই 13১ ভাইটামীনের অভাবে, চোখে 
ছানি পড়ে। প্রত্যহ একতে|ল। ৮৪৪৪: খা ওয়াইলে, প্রশ্ততির ছুধের মাত্রা 
ইহ। বাড়ায় । শরীরের পুতি, বৃদ্ধি € স্বাস্থা রাখিতে, ইহ! পরম হিতকারী । 
৫ ভ|ইটাদীনকে 135র অংশ বলিয়াই মনে কর| হয়। 

0 ভ্ভাইটীন্সীন, আছে 2--+ ++ পালম ও মুলা শাক, 
মূলার খে|স॥ অস্থৃরিত শশ্য, আনারস ; কমলা, পাতি, কাগছী, গৌড়। ও 
বাতাবি লেবু | অবাধ রৌদ্র পায় বলিয়া, আপেল ও কমল! লেবুর কেন্দ্র 
হইতে তই বাহিরের দিকে আসা যায় ততই এই ভাইটামীন বেশী, 


ভাইটাষীন্‌ তত্ব। ১৩৩ 


কাংষই, আপেল ও কমল! লেবুর খোসাতেই, এই ভাইটামীনের মাত্রা 
সব চেয়ে বেশা।] গোলাপজাম, বিলাতি-বেগুন, মটর হুটি, শালগম, 
লেটুস্‌, বাধা কপির উপরের পাতা। 

+₹:+:01555:550. 1015 08111 কাঁচা গোছুগ্ধ % অস্কুরিত হাটি, 
সকল ভাইল, ধাতায় ভাঙ্গা আটা ; আহন্গুর, লিচ্‌, শসা, পেয়ারা, কামরাঙা। 
নাশপাতি, আনারস, পেপে, আম, ক্দলী, আপেল, পীচ; টাটকা 
পাক! লক্ক/, ফুলকপি, বীঁট পালম ; গুড়; মাংসের মেটে । 

+ মাট1-তোলা ব স্বল্প-ঘন গো ছুধ, ননী, দরধি ঘোল, মাখন ; মাছের 
ডিম এ ভেল; পাঠার মুড়ি, টটিকা কাঁচা মাংস; অঙ্করিত কীচামুগ, 
আখথরোট, বাদাম, কিস্মিস্, জাম, কীটাল, গোলআলুঃ পেয়াজ, টেপারি, 
কুল, তেতুল, ৪11 9611155 10 88501), লাউ, তরুমুজ, গাজর | 

বক্তব্য 1-সি-ভাইটামীন যাহাতে যাহাতে আছে, তাহারা বাঁসি বা 
শুক হইয়! গেলে, আর তাহাতে এঁ ভাইটামীনের মাত্রা না খাকিতেও পারে । 
উদরস্থ হইলে, প্রাণীর যরুত ও রক্তে এই ভাইটামীন জমান থাকে। মাত" 
স্তন্তেও ইহ| দেখ। যায়। দেহে এইটির অভাব ঘটিলেই সরাসরি স্কাভি হয় 
না; প্রথম-প্রথম, দৌর্বলা কশতা, রক্তাল্পতা, কথায় কথায় হাপাইয়া পড়া, 
খিটখিটে মেজাজ প্রভৃতি দেখ। দেয়। এই ভাইটামীন ডি-ভাইটামীনের 
সহায়ক; ইহারই সাহায্যে রক্ত সুধু ভাল থাকে ন।--শিরা বা ধমনী গাত্ত 
হইতে চুয়াইয়। বাহির হইয়া পড়িতে পায় ন|; এবং ইহারই সাহাযো, 
পরিপাকষন্ত্র হুস্থ থাকে। 

0 ভ্ভাইউীন্মীন্ন আছে ?--+ ++ ডিমের কুঙ্ম, মাছের 
ডিম, কডলিভার ও অপর বহু মাছের যরুতের তৈলে। 

++ কীচা, এক-বলক ছুধে, [763515৩0 %/1)015 দুধ, পালম শাক, 
বাধাকপি | 


১৪৪ ্বান্য ও খাদ্য। 


+ মাখন, গম, দেশা "আটার রুটি, জৈং কীাচা-পাকের ঘ্বত, 
সদ্যোপ্রস্তত নারিকেল ও চাঁনাবাদাম তৈল; পাঠার মুড়ি, কলিঙ্তা, মাংস 
গেড়পড়তা) ; নারাঙ্গী, মটর কুটি, লেটস্‌। 

ত্কত্ভব্ব্য 1 স্ধ্য-রশ্মি প্রভাবে চন্মের নিমস্থ আর্োষ্টেরল নামক পদার্থ 
ইইতে দেহে ডি-ভাইটামীন কষ্ট হয়; তখন ইহাকে ব্্যালজিনফেল্লরতল্‌ 
বলে। ইহা উত্তাপে সহজে নষ্ট হয় না। দৈনিক এক মিলিগাম 
ক্ালসিফেরল ব্যবহারে, রিকেট সারে । বেশী ব্যবহারে, পাকাশয় ও 
মুত্রকোষে পাথরী জন্মে ৷ ধাহাদের চন্ম লোল হইয়াছে, তাহার! রৌদরে 
বসিয়া চশ্ম মর্দন করিলে, চন্মের পুষ্টি বাড়ে ও লোলত৷ অনেকট| কমে । 
ধাহারা অন্দরে অনুষ্যষ্পশ্ঠ। থাঁকেন, 'তোহাদের গভাবস্থায় অগ্থি৪মযালেশিয়। 
নামক অস্থিপীড়া জন্মে । খুব পাতলা! ( অর্থাৎ অগভার ) মাত্রায়, যদি দুধ, 
তৈল প্রভৃতি সুষ্যপন্ক কর! যায় : অথব। ্বল্পক্ষণের জন্য আপই1ভায়োলেট, 
রশ্মি সাত করা যায়, তবে এ এঁ তরল খাদ্যে এই ডি-ভাইটামীন উপ্চিত 
ইয়। খাদ্যের সঙ্গে প্রচুর ক্যালশিয়াম্‌ ও কস্ফরাস্‌ পাইলে, যদি ভৎসহ 
প্রচুর কুষ্যকিরণ সেবন ন| কর! বায়, তাহা! হইলে শৈশবে,রিকেট ও 
বয়স কালে, অগ্িওমালেশির! বাধির আক্রমণ অনিবাধ্য। 

ঢ ভাইউীন্মীন্ন আছেঃ-+কডলিভার তৈলে, দুধে, আছ'টা 
চাউলে ; তুটা, ওট, গম, ব প্রভৃতির অঙ্কুর তৈলে (66110 011), ডিমের 
্পীতাংশ, লেটুস্‌ শীকের বীজ ও পাতায়? অক্করিত মুগে। দেখ! গিয়াছে 
যে, (১) অপরাপর খাদ্যের সন্ত্বো মশাইয়৷ রাখিলেও, এই ভাইটামীন সহজে 
ধবংস হয় না; এবং (২) খাদ্যের সহিত শতকরা ৮ ভাগ বেশা ৩৪১ 
খাইলে, স্তন্য সহজে বাড়ে । সাক্ষাৎসম্বন্ধে জরায়ু ব| ডিম্বকোষের উপরে 
এই ভাইটামীনের কোনও শক্তি নাই। [ আপ্টাভায়োলেট রশ্বিঙ্নাত 
36851 বা ছুধ পান করিলেও স্তন্ত বুদ্ধি পায় । ] 


ভাইটামীন্‌ তত্ব। ১০৫ 


স্তবক্ভল্বয ।-- বৈদ্যুতিক শক্তির মত, প্রাণও একটা শক্তি; এবং 
ভাইটামীন্‌-ও এন্জাইম্‌ একটা একট! শক্তির আধার বা গ্রতীক। কাঘেই 
ইহাদিগকে চক্ষুগ্রাহা করিবার উপায় নাই--বোধগ্রাহা করা যাইতে 
পারে মাত্র । আমার মনে*হয়, পূর্ধ-বণিত গৃহ নিশ্মাণের দৃষ্টাস্তটা অবলম্বন 
করিয়। রাখিলেই, সাধারণের পক্ষে ভাইটামীন বুঝা সহজ হইবে । যদি 
কোনও মিশ্্রী ফাকি দেয় ; ব। অনিপুণ হয়, তবে গৃহের অংশ বিশেষ কম" 
মজবুৎ হয়। সেই রকম, আমাদের দৈনিক খাদ্যে কোনও বিশিষ্ট ভাইটা- 
দীনের অভাব ঘটিলে; বা কোনও লবণ প্রভৃতির অভাব ঘটিলে, দেহ 
সম্পূর্ণ সুস্থ থাকিতে পারে না। এই জন্যই, আমরা সর্বদা, সকলের খাঁদা 
বিষরে, হুসামগ্তন্ত খুঁজি; ইংরাজীতে ইহাকে 13812171050 101৩% বল! 
হয়। থাদ্যটি সর্ব বিষয়ে নিত্য 6120700 ব। সুসমঞ্জস নো হইলে, 
স্বাস্থ্য ভাল থাকে ন1। 





চতুর অধ্যায়। 


আআন্াদেজে খাপ্যে-ভ্রব্বান্নিজ্তজ্স (0৩8 6০০0-86066৪ ) 
(4) & 1188. £00795. 
(১) ণ্ধ 


স্তন্তপায়ীদের শৈশব কাটে .মাতৃগ্তন্য পান করিয়া । প্রতোক প্রাণীর 
শিশুর পঞ্ষে, তাহার মাতার সন্ত অমুভ তুলা ;--ইহা তাহার পক্ষে, 
একাধারে পুষ্টি ও বুদ্ধিকারক । এদেশে (বা্লায়), লোকর। মাখা 
পিছু, ছুই ছটাক ছুধ খার; আমেরিকার যুক্তুরাঙ্যে, তাহার! মাথা 
পিছু'নয় ছটাক ছুধ পাঁয়। দশ-বারো-মাস বম্মসের পরে, মানব 
শিশুর পক্ষে, তাহার মাতৃন্তন্ত ও যথেষ্ট হয় নাম্*অপরাপর খাদ্য তৎসঙ্গে 
তাহাকে দিতেই হয়। কি মাতা,কি গোরু বা অপর পণ্ড, যাহার ছুধ 
পান কর। যায়, তাহাদের বয়স, স্বাস্থা, মুক্তবাযু ও রৌদ্র সেবনের স্থষোগ, 
অঙ্গচালন! প্রভৃতি, অনেক কিছুর দিকে দৃষ্টি না রাখিলে, তাহাদের দুগ্ধ 
পান করা অনেক সময়ে বিড়ম্বনাময় হইয়া দীড়ায়। যে মাতার স্তনে 
রৌদ্র, আলে! ও বাতাস লাগে, এবং যে গাভী খোল্মাঠে চরিয়া, কাচা 
ঘাস খাইতে পায় ;__মাত্র ইহাদের ছুধ অমৃত তুল্য । 1307৩: হিসাবেও, 
দুধ অমূল্য। 


ছধেব কথা। ১৬৭, 


উপ্াাদগান্ন £ প্রত্যেক শিশুর পক্ষে, “তাহারই” মাতৃ-স্তন্ত তাহার 
উপযুক্ত খাদ্য । (অ) শিশু জন্মের পরেই, মাতৃন্তন্তে যে আঠীল “দুধ” 
নামে, তাহাকে ০০1০৪. 
পৈঞা। বা গাঁজল। বলে। 
উহাতে সাধারণতঃ ফাটের 
ভাগ খুব বেশী থাকায়, 
উহ পান করিলে, শিশুর 
দন্ত বেশ হয়। [এই 
ছন্য, গোরুর প্রসবের, 
পনর দিন আগে ও দশ 
দন পরে পথ্যন্ত, সে 
গো-ছুপ্ধ শিশুদিগকে পান 
করিতে দিতে নাই |] 
হুল্ট্রাশ্মেল্র উদ্পীদ্দীন্ন শতকর! 2 





মোট কাঁঠিন্য ,** ২৮৩১, ] গ্রবিউলীন্‌ ১... ১৩০০ 
মাখনাংশ রে ৩.৩ | ল্যাক্টোজ ১, ২:৪৮ 
কেজান্‌ ৪৮৩ | ভচ্ম ১০১,৭৮৮ 
আযল্বৃধিন্‌ ,... ২৮৫ | আপেক্গিক গুরুত্ব *. ১,০৭৯ 


কলষ্টাম্‌ ঈষৎ খিষ্ট, নীলশ্বেতাভ, সহজে ভমাট বীধে, এবং নাক্ষার-না- 
অল্প । 

(আ) হুন্ধে খীক্ে (১) 5010 101001176 9810,--যথ। 
ক্লোরীন্‌, ফসফরাস ও গম্ধক ; এবং তদপেক্ষা বেশী বেশী 21911 
10101769816 (যথা সোডিয়াম, পটাশিয়াম ক্যালশিয়াম 
ম্যাপ্লেশিয়াম্‌ )। এ কারণে, ৪£ভি" 6০০৫. হিসাবে, ছুধের মূল্য ভচ্চ। 


১৪০৮ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


'(২) প্রোটীন-বহুল ছান।, শতকরা ৮০ ভাগ 3 18005100017) শতকরা 
১৮ ভাগ ; 18০0 £1009117 ও 60150 | ছুধেঃ ছানার অংশ ক্যাল্‌শিয়। - 
“ছেব সঙ্গে যুক্ত থাকে এবং এই প্রোটানকে সর্বাংশে ৪076110৫ [10611 
বলা যায়। গোরুর খাদ্যের উপরে ছুধের প্রোটীন্‌ ও লবণাংশ ততটা 
নির্ভর করে না, ষতটা ভাইটামীন ও স্েহাংশ করে| যে গোরু বেশী ভুধ 
দেয়, অথচ ভীল করিয়া খাইতে পায় না, তেমন গাভা রোগ! হইয়! ঘাইলেও 
তাহার ছুধের প্রোটানাংশ কমে না? পক্ষান্থরে, দুগ্ধবতী গোরুকে বেশী 
বেশী প্রোটান্‌ খাওয়াইলে, দুধের পরিমাণ বাড়ে মাত্র। সব রকমেব থাদা 
'বেশী বেশী খাওয়াইলেও্ড, দুধের উপাদানের খুব বেশী তারতম্য ঘটে 
'ন1। (৩) শর্করার অংশ-্-ল্যাকৃুটোজ আকারে । পরিপাকের ফলে, ইহার 
কিয়দংশ 180010 ৪০1৫এ পরিণত হইয়া, শিখন অস্কুটিকে রোগ-ভীবাণু 
শশ্য রাখে । (৪) গোরুর খাদোর 
ভারতম্যের উপরে, তাহার ছুধের 
মাখনের উপাদান নিতর করে। 
বর্ষা কালে 10967 120610105 
[১০171ঘুক্ত মাখন ; এবং শীতে, 
1)171061 1061001) 901) 
গাখনের আধিক্য দেখা .যায়। 
কাচ| ঘাস, তিসি, তুলার বীজ 
প্রভতি পাইলে, এবং শিশুর বয়োবৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে। 1010067 
711116 1১০11যুক্ত মাখনাংশ বাড়ে । ছিন্ন, লেসিখিন (অর্থাৎ, 
190171)1705001101985 11010105617) ও 01001691501 থাকে। 
গাভীর খাদ্য যাহাই থাকুক,--গ্রীষ্মে। দুধের মাখনাংশের হ্রাস, ও 
শীতে বুদ্ধি দেগ|. যায়; এবং শিশুর বয়স যতই বাঁড় ক, ছুপ্ধ শর্করার 





ছুধের কথা। 


১০৯, 


অংশের তারতম্য প্রারই ঘটে না। পাশ্চাত্য ও পশ্চিমা-গাভী অপেক্ষা, 
বাঙ্গলাদেশের গাভীর দুধে, মাখনাংশ প্রায়ই বেশী থাকে_136৩9 
20107 01021) 15০0 ৪4095 96 ০0101910606 20110. (৫) দুধে 
2919005956১ 1119856, 018518,58, 08.091556) 15001008559 [991০১01- 


095৩ প্রভৃতি ৪7835 গুলি ; এবং ভাইটামীন্‌, পরার সবকয়টিই থাকে । 


কার্ববনিক অাসিড, অক্সিজেন ও 
ইউরিক আযসিড, ৪৫570106, £02111775, 
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৪ নাইছ্রেজেন্‌ গ্যাস্ত্রয় ; এবং ইউরিয়া, 
01590... প্রভৃতি 
থাকে। ভিন্ন ভিন্ন প্রাণীর দুধের গড়পডত। উপাদানের তুলনা £-- 


দুধে 


১১০ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 
কোষ্টকাকারে, সমগ্র উপাদানগুলিকে একত্রে দিলাম 2- 
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'শাখন্ন --এ স্থলে অপরাপর স্সেহ পদার্থের তুলনাও দ্রষ্টব্য । 
এক আউন্স ওজনে কিসে কত গ্র্যাম, স্নেহ পদার্থ -এবং ক্যালোরি প্রভৃতি 
আছে 2 
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"মাছের তৈলে ২৮০০ ২৫২ শী শা» শক 
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নারিকেল তৈলে 
চীনাবাদাম তৈলে 

স্যের তৈলে 

ভুলার বাজ তৈলে 


ছুধের কথা 
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ভুল্ছেল ্রোটীনাহস্প ছুই রকমের ; একটি হইতে ছান| হয় 
শ্শতকর| অন্ন তিন ভাগ; অপরটি হইতে ল্যাক্ট -আযাল্বুমিন পাওয়া 
বায়। শেষোক্তটি, মাত শতকর! ০৬ ভাগ । ডিমের শ্বেতাংখ ব| আল্বু- 
ঘেনেরএ ঘা? ধণ্ম, দুধের ল্যাই*আযাল্বুমেনেরও তাহ ধম্ম। আমরা পুর্ধেই 
দেখিয়াছি যে, বাকতীন প্রোটান্‌ পরিপাক হইয়া» নানা জাতীয় আযামিনে। 
'আযাসিডে পরিণত হর । যত রকমের আ্যামিনে! আযসিড আছে, তন্মধ্যে 
( অপরগুলির তুলনায় ) কয়েকটি জীবদহের পক্ষে অভাধিক গুয়োজনীর ; 


মুখ শর 


টিপ টোফ্য।নস্পইহার। প্রাণ বীচাইয়া রাখে এবং দৈহিক ওজন বজায় 


রাখে ॥ 
লীন 


সিস্টান্‌ 


ইহার। দেহের বুদ্ধি সহীয়ক। 


টাইরোসীন্‌ ।স্থাইরয়েড ও আযাডরীনাল্‌ নামক গ্রন্থিদ্ধয়ের কাধ্য 


সহায়ক | 


ট্যাথাইয়োন্‌স্ইহাদ্বারা দেহের মধ্যে অক্সিজেন বাশ্পের সম্যক 
কাধ্যকারিত! সাধিত হয়। 


৯১২ স্বাস্থ্য ও. খাদ্য | 


হিষ্টিডীন্‌স্*ইহারা যাবতীয় দৈহিক রস স্ঙ্টি করণে এবং পেশীর, 
সঙ্কোচনে সাহায্য করে। 

দুধের ছানা হইতে, তেইশটি আমিনো৷ আযসিড পাওয়া যাস ; এবং 
উপযুক্ত সবগুলিই পাওর! যায়স্কেবল সিস্টান ও £টয্াখাইয়োন বাদে। 
দুধের ছাল্লীয় যে যে আযামিনে। আযসিডগুলি নাই, সেগুলি ছধের ল্যা- 
আযাল্বুমিনে আছে ;-এই কারণেই, যত রকমের প্রোটান-বহুল খাদ 
আছে, দেহার পক্ষে, ছুধ সকলের সেরা | ছুধে যেমন সহজে ভগ্ন ও জীণদেহ 
গড়ে, এমনটি আর কোনও খাদো হয় ন|। দৈহিক ওজনের প্রতি সের 
পিছু, ২--৩ আউন্স হিসাবে ছুধ পান কর। যাইতে পারে। 

ছানাম্্ সতকল্রা কোন্ম আন্টিনো আজি 
ব্ুতভ্ভাঞগ আছে 2-- 
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দুধের কথা । ১১৩ 


হের 'ভ্রল্রণীষ্্ 18008100101 আযাশ্সিন্সে। 
আযসড জা ন্কি হালে আছেই £_- 


(7907৩ ০৩৭ ১1৩ কিন্হ 
12121 পু | 

রা ২৪১ 17705175 ১০৯৫ 
91175 ন্ব্ট্র 
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1-800875 ১৪:০৩ 
1১:018176 রি 21610105 ৩'৪৭ 
[71191701 8121711)6 ১২৫ রি রি ২ ৬১ 
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755010য5-5 10090108910 ১০০০ /00 0001782. ১৮১ 


81010810581 ৬810৩ ০1 18080 219ত৮5 2-ডাও। 0150155 
0:09৮%5এর মতে, রক্তের বর্ণ বাদে, ছুধের সঙ্গে রক্ষের উপাদানের 
কোনও পাঁথক্য নাইশ্”শ0011 270 01990 01961 1 
0001107500৮ 003516০9100; 02110 19 1০০0. প্রো্টীন 
খাদ্য পরিপাক হইয়া, দেহ গঠনোপযোগী নানা রকমের আযামিনে। আযসিভে 
পরিণত হয়! এই কারণেই, প্রায় অপর সকল প্রোটানাপেক্ষা, দুধের 
প্রো্টানই সব চেয়ে শ্রেষ্ঠ । ব্যারাম হইতে সারিবার সময়ে) দৌর্বল্য 
ঘুচাইবার জন্য ? বৃদ্ধি, পুণ্ি, কান্তি ও মেধা.বাঁড়াইবার জন্য ; দুধের 
তুলন। নাই । পূর্বের, £38৫0) করিবার সময়ে, সৈনিকদিগকে ০০০০- 
[55550 10058 68055 দেএর়। হইত--শ্রান্ত্ি অপনোদনার্ধে ; তদপেক্ষা। 
90581 ০81993এ বেশী সুফল ফলে; এখনঃ জানা গিয়াছে যে, কি 
শ্রান্তিহর হিসাবে, কি দেহক্ষয় মেরামত করার দিক দিয়া, এক পোয়া 
তাজা খাঁটি ছুধের তুলনা নাই । 


৮৮ 


১১৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


বদি গোরুর দুধের ছানার প্রোটানের মুল্য ১০* ধরা হয়; তবে, 
তন্ভুলনায়, দেহে শোধিত হইয়া, কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যের প্রোটীনাংশের 
মূল্য কত দীড়ায়। তাহার তালিক৷ +সগোমাংস (৩% 00681) ১০৪, 
মাছ ৯৫, কাকড়া *৯, 70685 ৫৬, আটা ৪০, ভুট্টা ৩০ । এই প্রসঙ্গে, কোন্‌ 
খাদ্যের কি প্রোটান দেহের বৃদ্ধি ও পুষ্টি বদ্ধক, তাহার তালিকা দিলাম ?-_ 
দুধের-+ছানা ও দ্রবনীয় আযাল্বুমেন - (18081000717), ডিমের 
০0৮০1051117, ভুট্টার ও আটার-৮21015110, 505 0681)র-_ 
£101017; তুলার বীজের-_£199018 
ুশ্ধেল ০510100৬০1৪ এক সের খাঁটি গোদুগ্ধের ক্যালোরি 
হিসাবে মূল্য, ৬২০ 7 সুস্থদেহে, শুধু দুধ পান করিযাৎ্বাচিয়। থাকিতে হইলে, 
চব্বিশ ঘণ্টায় /৪॥ সের খাঁটি ছুধ ভোজন কর্কব্য ( দুধের ৯০১৭ 
ভাগ মাত্র দেহে গৃহীত হয়)। গ্রস্থ দেহে, প্রোটন খাদ্দা হইতে দৈনিক 
২** ক্যালোরি উত্তাপ পাওয়| চাই ; আধ সের চধ পানে, তাহ। প্রান্তব্য। 
দুধের কোন্‌ উপাদান হহতে শতকরা কি ভাগ উত্তাপ পাওয়। যা 
তাহার হিসাব 2 প্রোটীনাংশ হইতে ২১৩, মাখনাংদ ৪৯০৮ শর্করাংশ, 
২৮৯ ভাগ। 
এক পাইণ্ট দুধে পাওয়। যায় ৩৩৭ হ্যালো । অপর “কাশ্‌ 
কোন্‌ খাদ্য কতটা খাইলে, সেই পরিমাণ ক্যালোরি পাওয়া যায় তাহার 
ভালিকা (প্রত্যেক সংখ্যাটি আউন্স ওজনে দেওয়া; ১ আউন্স--আগ 
ছটাক ) £_-ডিম ৯, পণণির ২৭১ মাখন ১*৬, চাউল ৩৪, পাউরুটি ৪'৬, 
পাক! কল! ১৮*৭, আপেল ২৫"৩, চীনাবাদাম ২'৯, আলু ১৭"৭, মধু ৩৬, 
চিনি ৩০১ ননী ৬১, নিছক মাংস ৪"০। 
লূঞ্ প্পীন্নেজ ন্সিক্সক্ষম ১৮৫১) গোকুর বাটে মুখ দিয়া দুধ খাইতে 
পাইলে, খুবই ভাল যদি গোরুটি টিউবাকু'লীন্-পরীক্ষিত ও সুস্থ হয়। 


হধের কথা । ১৬৫, 


কিন্ত; এ দেশে তাহা এক রকম অসম্ভব। কাযেই, দোহন মাত্রেই, 
এক বলক দিয়, তাহাই পান করা; ল| 'প্যাস্তুয়ারাইজ করিয়! যথাস্গব 
শীঘ্র, পান কর! ভাল । (২) নাড়িয়। ছুধ জুড়াইলে, ছুধে সর পড়ে ন|, 
কিন্তু, বায়ুর সংস্পশে থাকায়, ছুধের ভাইটামীন্‌ নষ্ট.হয়। (৩) কখনে। 
চকু ঢকু করিয়া দুঝ পান করিতে ব| করাইতে নাই) 
সুখের মধ্যে নাড়চাড়। পাইয়॥ যতই লালার সঙ্গে মিঅিত হয়, 
দুধ ততই সুপাচ্য হয়। (৪) পেট ভরিয়। অপর কছু খাইয়।, সবশেষে 
দুধ পান করিলে, ছুধ গুরুপাঁক হয়; কারণ, দেখিতে তরল হইলে 9, 
ভ্রধ আদপে তরল পদার্থ নহে পেটের মধো বাইয়। দুধ বড় বড় ছানার 
*ার আকার ধারণ করে। কাষেই, অপর খাদ্যের সঙ্গে, হিসাব করিয়া, 
কষ্ট পরিমাণ দুধ পান কাঁরতে হয়। (৫) যাহাদের পেটে ছুধ সহজে 
হম হয় নাঃ তাহারা, পর পর» এই টি মধ্যে ঘেটি ইচ্ছা করিলে, চুধ 
সহজপচ হয় না ছধের সঙ্গে সমান ভাগ সুধু জল মিশাইলে; বা, সামন্ত 
'নরিমাণে চিনিলহ চুণের জল দুধে মিশ(ইলে $ বা, বালি-শঠি-সাগু-এরোরুট- 
“ণিফলের পালে প্রভৃতি রান্নাকর। মিশাইয় খাইলে । (খ) দুধ পান 
করিয়া, তৎ্পরে প্রায় সমপরিমাণ ক্ফোটনশীল “সোড।”(788৫) ওয়াটার 
"[ন করিলে; ব।, প্রত্যেক এক আউল দুধ প্রতি, ৩:৪ গ্রেণ সাইট্রেট অব 
[সাড। ব। বাইকার্বনেট অফ সোডা সদ্যে! মিশাইলে, ছুধের স্বাদ কিছুই 
শৃরবপ্তিত হয় না, অথচ ছুধ সহ্জপাচ্য হয়। (গ) গরম ছধে লেবুর 
রস দিয়। “ছান। কাটাইয়া,” পরিষ্কার চামচ ব| হাতে, সেই ছানাকে 
বাটার মত মিহি করিয়া চটকাইয়া, পরে, একজে এ চটকান ছান৷ ও 
জল পান করিলে। (ঘ) ঈষদু্ণ- দুধের সপ্ধে, রেশীন ; বা লঙ্।কুটিক 
আযাসিভ ব্যাসিলাস-যুক্ত জল মিশাইয়, বা, তাভাদের বটিক! গুলির!) 
আত্তে আন্তে কয়েক মিনিট ঝাকাইলে, ছুধের ছানার অংশ 


১১৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


অতীব ক্ষুদ্রাংশে বিভক্ত হইয়া দুগ্ধ সুপাচ্য হয়; বা (উ) ছুধের সঙ্গে 
পিপুল সিদ্ধ করিয়া; বা, (5) দুধের সঙ্গে বেঞ্জাস' ফুড ব্যবস্থামত 
মিশাইয়।। (৬) একত্রে ছুধ ও মাংস ভোজন করা অনুচিত ; যেহেতু, 
অপেক্ষাকৃত হ্বপ্ন-অব্রসে দুধ ভাল পরিপাক হয় ; অথচ," একটু কড়া-অক্রস 
না পাইলে, মাংস হজম হয় ন।; সেই কড়া-অশ্নরসে, ছানা বিশ্রী শক্ত হইয়।, 
পরিপাক হইতে চাহে না। এই জন্যই একত্র ছুধ ও মাংস ভোজনকে বিক্ুদ্ 
ভোভন বলে। (৭) ছুধে পটাশ-লবণ বড় কম; এই ভন্য, যখন কেহ 
নিছক দুধ খাইয়। থাকে, তখন তৎসহ ফল, শাকসম্ভীর রস ব|৷ আন্ত আলু 
সিদ্ধ খাওয়া উচিত। (৮) ধেদুধে মাটার অংশ বেশী, তাহাই সহজে 
পচিয়। যায়। এই জন্য, ক্রস সগ্ভোঃ গ্রহ্ণীয়। (৯) দুধে লৌহের মাত্রার 
অভাব বলিয়া, কোনও কারণে বহুদিন ছুধ পান করিলে, রক্তাল্সত। আসে; 
তজ্জন্য, তৎসহ ফল ও শাকসঞ্জার রস খাওয়। চাই । এদেশে, ছুধেরই 
সঙ্গে, “ফলাহার” করিবার প্রথা ছিল । 
হুম্ধে লাবসিন্ অহশ্ণ (5815 ০0 10114) শতকরা ০. 
ছানার সহিত যুক্ত ক্াল্শিয়াম_-৫+১৩; ট্রাই-ক্যাল্শিয়াম্‌ সাইট্রেট __ 
২৩৫৫; ট্রাই-ক্যালশিয়াম্‌ ফস্ফেট --৮৯* £ ডাই ক্যালশিয়াম্‌ 
ফস্ফেট-_৭৪২ 7 ট্রাই ম্যাগ্নেশিয়াম্‌ সাইট্রেট ৪৭০৫; ডাই ্যাগ্নেশিয়াম 
ফস্ফেট--৩৭১ ট্রাই পটাশিয়াম্‌ সাইট্রেটস্স”৫'৪৭ ; ভাই পটাশিয়াম 
ফস্ফেট--৯২৩$ পটাশিয়াম্‌ ক্লোরাইভ-_৯'১৬ ; সোডিয়াম ক্লোরাইড-_ 
১০-৬২ % মনোপটাশিয়াম্‌ ফস্ফেট- ১২৭৭7 এবং 15৫ 107811107) 
0910, তাঅ ০২ হইতে *৮% দন্ত! ৩৬ হইতে ৫৬; সিলিক। ২ 
এতদ্ডিক্, আযামোনি়া, আযালুমিনিয়াম্‌, ম্যাগ শি, আইয়োডীন্--সামান্ত 
02০৩. বল। বাহুল্য, দৈনিক খাঁদা হইতেই গোর এই সকল লবণ সংগ্রহ 
করে। কিন্তু খাদ্যের সামানা অদূল বদল হইলেও, ছৃদ্ধের মধ্যে ষে সকল 


দুধের কথ1। ১১৭ 


লবণ থাকা উচিত, প্রায় তাহাদের হ্থাঁপ বুদ্ধি ঘটে ন।। অন্ততঃ ক্যাল- 
[শয়ামের ত নহ্ই | 

নতি ন্পিশু ও গোন্গ্রা।-মাত-সতন্ত ছাড়িয়। গোরুর ছুধ 
ধরিবার সময়ে, মানব শিশুকে বড়ই কষ্ট পাইতে হয় £_(১) মাতৃন্তন্তের 
ছানাগুলি অতীব-গস্মাকারে শিশুর পেটে খাকে বলিয়। তাহা সহজেই 
পরিপাক হয়। কিন্ত গোরুর দুধ শিশ্তুর পেটে পড়িলে, বড় বড় আকারের 
কঠিন ছানার দলায় পরিণত হয়। এগুলি প্রথম-প্রথম শিশুরা পরিপাক 
কারিতে পারে ন|॥ ফলে, পূরা খাইয়া9, তাহাদের পুষ্টির অভাব এক 
দিকে হয় ; অপর দিকে, ও সঙ্গে সঙ্গে, সেই বড় বড় কঠিন দলাগুলি 
বৃহদন্ত্রে পচে বলিয়, মলে দুর্গন্ধ হয়, কোঠ্ঠকাঠিন্ত আসে এবং হয় ত 
কোলনের প্রদাহ উপস্থিত হয়। (২) গোরুর ছুধে শতকরা '*০০২ ভাগ 
লৌহ থাকে ; কিন্তু মানব শিশুর প্রয়োজনাতিরিক্ত ক্যালশিয়াম থাকে। 
এই কারণেই অনেক শিশু গোরুর ছৃধ খাইলে, প্রথম-প্রথম উদরাময়ে 
ভোগে। 6৩) গোরুর দুধে, দ্রবনীয় আযাল্বুমেনের মাত্র কম । পাশ্চাত্য 
দেশে, ঘরে ঘরে পণির প্রস্ততের সমরে, যে “ছানার জলটা” পূর্বে 
ফেলিয়া দেওয়! হইত, আজকাল তাহ। হইতে দ্রবনীয়-আ্যাল্বুমেনটা বাহির 
করিয়া লওয়৷ হয়। গোরুর দুধে এই ড্রবনীয় আল্বুমেন ও দুগ্ধ শর্কর! 
মিশাইলে, তাহা মাতৃস্তন্যের তুল্যমুল্য হয়; এইভাবে পরিবন্তিত (১৫০ 
০65860 ব| 1)০০০০:65) 12511) [70008111260 10118 বলে । এদেশে, 
ছানার যে “জলটা” বাহির হয়, তাহার" মধ্যে যংসামান্ যে স্সেহাংশ 
থকে, ভাহাই নাহির করিয়া, বাকী জলট! হয় “ঘোলের.সরবতে” যায়; 
নতুবা, নামায় ঢাল1 হয়--কাহারো ভোগে মাসে না! অথচ, ইহরি 
সদ্ধ্যবহার *জানিলে, কত লোকের জীবিকার উপায় হইতে পারে। 
€৪) শিশুর পীত ছুধে প্সহাহস্ণ লক্ষন হইলে, তাহার কোষ্টগুছি 


১১৮ স্বাস্থ এ খাদা। 


হয় না; এবং তাহার দন্ত ও অস্থির সমাক পুষ্টি হয় না। (৫) পক্ষান্তরে 
দুধে রীতিমত স্লেহাধিক্য হইলে, তাহ! হইতে 0570015110 2010 9 
0180509 ৪০10 প্রভৃতি স্থি হওয়ায়, দেহের ক্যালশিয়াম ও ম্যাগ্লেশিয়ামের 
সঙ্গে মিশিয়া, তাহারা সাবান আকারে দেহ হইতে বাহির হওয়ার সময়ে, 
দেহের এঁ ছুইটি লবণ ধ্বংস করে। (৬) শিশুখাছ্যে একসঙ্গে প্রোটানের 
ও লবণের অভাব ঘাটলে, রিকেট ও রকাল্পত। ঘটে, দেহের পুণ্ঠি ও বাধুনী 
থাকে না-_-শিশু “খায়-দ।য়” অথচ অপুষ্ট হইতে থাকে। 

দুধকে ' শিশুর পক্ষে, ০০70015৩ 1০০ বলে; যেহেতু, বদ্ধিঝুঃ 
“শিশুর” উপযোগী হারে, হহ্‌ ত সকল রকম 1]00 1055 1)1170100155 
আছে । কিন্তু ছুর্ধ পান করিয়া, “পুর্ণবরস্ক" লোককে জীবন ধারণ করিতে 
হইলে, প্রত্যহ ৪-:৫ সের খাটি ঘন পান করিতে হয়। সেব্সপ 
করিলে. কতক উপাদান অতিমাত্রায় ভেক্গন করিতে হয় বলিয়া, অসুখ 
করে ( ডায়াবিটিজ, বদহজম, ইত্যাদি ) । 

ভাক্ভতঙালিি মতে ছুশ্দেল্প ব্যহাল্ল ১0) দেহের পুষ্ঠি, 
বৃদ্ধি, কান্তি ও মেধ! বাড়াইবার জন্যঃ দেহের ওজন যত সের, সেই 
প্রত্যেক সের পিছু, আধ ছটাক ছুধ পান কর! উচিত। বিশেষ করিয়া, (২) 
অস্থি 9 দন্ত সুস্থ রাখিবার জন্য । (৩) শোথে ও মুত্র-গ্রশ্থির প্রদাহে, 
প্রশ্নাব বাড়াইবার উদ্দেশ্যে । (৪) 4080০১1৯ অবস্থায়, রক্তের ক্ষারত্ 
যথাযথ বজায় রাখিবার জন্য । (৫) ছুপ্ধ পানে কোঁষ্ঠবদ্ধত। আসিতে পারে 
বলিয়া, ইহার সঙ্গে ফল ভোগন কর্তৃব়্স্যেমন, খেজুর, মনকা, খোবানী, 
আপেল হত্যার্দি। (৬) দেহের কোনও গভীর প্রদেশে গ্রাদাহ উপশমনীথ, 
গায়ে ফুঁড়িয়! ছুধ ইঞ্জেকসান্‌ দেওয়া হয়। 

ক্কিক্কি অনস্থান্স দশের তাল্পতক্ষমা হথটে :- 
গোরু র খোরাক অপধ্যাগ্থ হইলে, ছুধের মধো যে সকল লবণ আছে, তাহাদের 


হখর কথা । ১১৯ 


এতটুকু হাস বৃদ্ধি হয় না-স্গোরুর দেহ হইতেই সেগুলি দুধে চলিয়া আসে 1 
গাভীটিকে প্রোটীন্-বহুল খাদ্া খাওয়াইলে, ছুবে প্রোটানাংশ না বাড়িয়া, 
মাটার*অংশই বাড়ে 1 শীতকালে, গোরুকে বেশ গরমে রাখিতে পারিলে, 
দুধের মাটার পরিমাণ কিছু বাড়ে ,স্প্শীতার্ভঘ রাঁধিলে, কমে । প্রান্তে 
দুধের পরিমাণ বাড়িৰে এই আশায়, কলিকাতীর গোয়ালার! রাত্রে 
তকট। ভেলিগুড়, নারিকেল কোরা, কদলীর খোসা ও প্রচুর 
জল পান করায়; তাহার ফলে. ছুধের মাত্রাও বাড়ে না” সুধু স্বমিষ্ 
হয়। গাভীর দুধ কমিয়! আসিলে, বাশের নল সাহায্যে, গোয়ালারা 
গোরুর যোনির মধ্যে সজোরে বায়ু প্রবিষ্ট করায় (ফুকা দেওয়া); 
তাহার ফলে, এ প্রদেশে দারুণ যন্ত্রণা হয়; এবং £66%1), বাটে দুধ 
নামে কিন্তু এ ফুক! দেওয়ার ফলে, অনেক স্থলে, গাভী বন্ধ্যা হইয়া 
পড়ে। দুগ্ধ সম্বদ্ধে বহু সংখ্যক শিক্ষাপ্রদ ও তথ্যপূর্ণ চিত্র আমি আকাইয়া 
"কো-অপরেটিভ মিষ্ক ” অপিসে (১১৯ বহুবাজার স্ীটঃ কলিকাতা) দিয়াছি; 
পক্ষের অনুমাতি লইয়া, সেগুলি দেখিতে পাওয়। যায়। 

গোরুকে বেশী বেশী খাওয়াইলে,-দুধের গুণ ৷ পরিমাণের খুব 
তারতম্য ঘটে না। প্রসবের সময়ে, গোরুর জরামু ও ডিম্বকোবস্থ রসের 
110£1501)5এর উত্তেজনায়, দুগ্ধ স্বতঃই যোগান দেয় । যত দিন যার, ততই 
এই হশ্মোনের মাত্র। কম £ তথন, গোরুকে মুখরোচক খাদ্য দিয়, ও তৎসহ 
তাহার বাৎসল্য রস উদ্রিক্ত করিয়।, ছুধ আনানর প্রয়োজন হয় (106£08$ 
10000618059). পেট ভরিয়। খাইতে না পাইলে»গোরুর দুধের লবণাংশ 
ঠিকই থাকে ; তবে দুধে মাটার অংএ বাড়ে ও প্রোটানাংশ কমে। যে 
গৌরু বেশী স্থুলকায়, তাহাকে কম খাওয়াইলে, তাহার দেহের মেদ 
প্রচুর পরিমাণে দুধে পাওয়! যায়। তিসি, তুলার বীজের খৈল প্রসৃতি 
ভক্ষণে যত না ছুধের ন্নেহাংশ বাড়ে। তরপেক্ষ। কেশী বাড়ে, টাটকা তৃণ ও 


১২০ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


প্রোটানবহুল খাদ্য ভঙ্ষণে । বেশী ভল পান করাইলেও, দুধের জলীয়াংশের 
তরতম্য ঘটে না। 

ছুএ্ব ও ভাইউ্রীষ্পীন্ম 1-যে গোরু মাঠে চরিয়। 
কাচা ঘাস খায়, তাহার ছুধে প্রায় সব ভাইটাম্জীনই থাকে। 
পাস্গ্নারাইজ করিলে, ছুধের সি-ভাইটামীন্টি অল্পবিস্তর নষ্ট হইয়া বায়। 
রাতদিন এদো গোঁয়ালে বাঁদা গোরুর দুধে এ ও ডি-ভাইটামীনের 
বিশেষ অভাব ঘটে। মাঁটা-তোলা ছৃবে, ডি ও এ-ভাইটাম ন থাকে ন!। 
ভ্যাকুয়াম প্যানে গাঢ় করিলে, বিদেশী গাঢ় ছুধে কিছু কিছু ভাইটামীন 
থাকিতে পারে | খোলা! পাত্রে দুধ ঘন করিলে,বিশেষ করিয়। 
আযালুমিনিয়ামের পাত্রে_ছুধের বহু ভাইটামীনই নষ্ট হর। মাখনে-এ ও 
ডি-ভাইটামীন্‌ ; এবং ছৃগ্বচর্ণে”_এ-ডাইটামীন্‌ থাকে? দুধকে অনাবৃত 
রাখিলে, বা. দুধ "চল্কাইলে ( উচ্ছলিত হইলে ): বা, ছুধ ঝাকাইলে।-_ 
উহার সি-ভাইটামীন্‌ অনবরত কমিতে থাকে ॥ খোলা গারে থাকিলেঃ ও কাচা 
স্ভী খাইলে, নারীর ছুধে প্রচুর ডি-ভাইটামীন, আসে | অগম্ভীর পাত্রে, 
খুব পাতলা বা অগভীর-পরিমাণ ছুধের উপরে কিয়ৎক্ষণ আশ:।-ভায়োজেট, 
রশ্মি চলনা করিলেও, সেই ছুধে ভাইটামীন্‌ উপচিত হয় কিন্তু তজ্জনা 
দুধের বর্ণ, ও"সর উঠাইবার ক্ষমত। বদলাইয় যায়। পাঁচমিশালী বাজারের 
দুধে, এ ও জি-ভাইটামীন থাঁকিলেও, সি এ ডি প্রীয় থাকে ন।। 

ভুষ্খেজ উপালীনেল্স তাল্পতন্ন্য যনে এই এই কারণে 
ও অবস্থায় £--- 

(১ জাতি £-সাঁধারণতঃ বাঙ্গালা দেশের গাভীর ছুধে মাটার অংশ 
বেশী ; হিসা'র, মুলতান, বাহওয়ালপুরী প্রভৃতি গোরুর দুধে তাহা কম। 

(২) গোরুর ৰয়স £--গোরুর বয়স ঘতত্কম হয়। তত বেশা হারে 
তাহার দুধে মাটার অংশ থাকে । 


ঢুধের কথা । ১২১ 


(৩) দোহীন কাল 2-যতত বেশীবার দোহা হয়, ততই ক্রমশঃ শেষের 
দিকে (50110111185) মাটার অংশ বাড়ে। যত কমবার দোহন হয়ঃ ভও 
মাটার অংশের মাত্ু। কমে। যাধ বারম্বার দোহন কর। হয়, সন্ধ্যার 
দুধে মাটার অংশ অপেক্ষাকৃত বেশী থাকে ॥ কিন্তু যাদ মাত্র 
ছুইবার দোহ্‌ন কর! যায়, তবে সকালের দুপেই মাট।র অংশ যতাকঞ্চিৎ বেশ 
হহবারঃসভাবনা | 

(৪) প্রত্যেক দোহন্র গ্রথমাংশে (1015 20118 ) কম মাট|) ও 
শেষাংশে, বেশী মাটা থাকে ; কারণ দোহনের ফলে, বাঁটের মধ্যে 
দুধটা নাড়। পাওয়ায়, বাটের মধ্যেই ছুধের মাটাটা ভাসিয়! উঠে ও শেষে 
বাহির হয়। 

(৫) খতু।-_গ্রীক্ম ও বসন্ত কালে, মাটা ও প্রোটীনাংখ সামান্ত কমে; 
শীতে বাড়ে। 

(৬) বংসতরীর বয়স ।-_প্রসবের পরেই, এবং দুধ বন্ধ-হব-হব সময়ে, 
স্বল্পনকাল পধথ্যস্ত, দুধে ফ্যাট, প্রোটীন্‌ ও লবণাংশ বেশা-বেশী ঘাকে। 

সতরীর বয়োবুদ্ধর সঙ্গে, ছুবে প্রোটীনের মাত্জ। বাড়ে +1কন্ত শক রাও 
অংশ ও লবণাংশের প্রয়াই কোন ভারতম্ায ঘটে না। প্রসবের 
ছিত'য় মাস হইতে।--শক'রার অংশ কমে ; 181 £1091০গল ভ্রমশঃ 
সুক্মতর হইতে খীঁকে ; এবহ দুধ বন্ধ হইবার কাল ধত নিকটবর্তী হয়, 
ততই "দুধে ফ্যাট কাঁমিতে থাকে । 

স্ঘলঞ্ণার্থ 2 -ভুপ্ডে ক্কি ন্কি আছে (স্বাস্থ্যের দিক 
হইতে ) 

১। দ্লেহ পোষক কেজীন্‌ (ছান1) এ ভ্রবনীয় ল্যাক্ট আযাল - 
হিক ক্ষয় পূরক ৃ বুমিন্‌ 


১২২ শ্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


২। উত্তাপ ও কম্মশক্তি দাতা | স্নেহ পদার্থ এবং 


এ ডি, ও ই-ভাইটামীন দ্রাবক ) এ+ ডি, ই ভাইটামীন 


৩। দৈহিত উত্তাপ ও 
দু্ধ-শরকর। 
কম্মশাক্ভ' দ[তি! 


৪। রক্ত-রস সহায়ক, মৃত্র বদ্ধক' | জল এবং 
বি ও সি ভাইটামীন দ্রাবক ট বি, সি ভাইটামীন 

৫। রক্তের ক্ষারত্ব সহায়ক--ক্ষার ফসফেট, ও সোভিরাম, 

৬। রক্তের লালিম| বদ্ধক__লৌহ, ম্যাগ্নেশিয়াম | 

৭। অস্থি ও দন্ত গঠনে সহায়ক-্পক্যালশিয়াম 

৮| হৃংপিণ্ডের পেশীর সহীয়ক-_ক্যালশিরাম ও সোডিন্নাম 

৯। পাকাশয়িক রস স্থষ্টিকারী-_ সোডিয়াম, 

১০। দুগ্ধ পরিপাকে সহায়ক-__কিএ পদার্থ ( এঞ্জাইম ) 

ভ্রু হুগ্ধা ১ এদেশে, এখনে। ছ্াগ দুগ্ধের ব্যবহার দেখ। যায়” 
অস্থথে, বাঃ যে মাতৃহার! শিশুর! গোরুর ছুধ হজম করিতে পারে না, তাহাদের 
জন্য । আজকাল, চতু্দিকেই  ক্ষয়কাশের অতিবৃদি দেখা যাইতেছে । 
ছাগের এ ব্যাধি হয় না।। কিন্তু, ছাগ দুগ্ধ পান করিলে, 
ক্ষরভীবাণুর প্রতিষেধক দ্রব্য (5/01-১০169 ) মানব শিশুর দেহে যাইয়া, 
তাহার [985515৩ 11000001716 ( ব। প্রতিরোধক শক্তি ) বাড়ায় কি না, 
তাহা! বলা কঠিন । গাধার কখনো ইচ্ছ্বাবসন্তু হয় না বলিয়া, বসন্তের 
প্রাছুঙ্ভাব কালে, আমরা লোকদিগকে গাধার ছুধ পান করিতে বলি। 
তেই হিসাবে, যে বংশে টি, বি. আছে, সেই বাড়ীর শিশুদিগকে 
গোরুর দুধের বদলে, ছাগল ছু দেওয়া উচিত ,-্যদিও; এদেশে, 
গাভীদের মধ্যে ব্যাপক ভাবে টি. বি. আক্রমণের কোনও প্রমাণ 


চধের কধা। ১২৩ 


পায়! যায় নাই। তাহ ছাড়া, ছাগল পুধিতে ব্যয়ও কম; এবং ছাগল 
চুধের উপাদান প্রায় গোরুর ছুধেরই সমান--বরং ছাগল দুধের ছানা, 
শিশুর পেটে সহজে হজম হয়। শিশু যত ছোট হয়, ততই সহজে 
দ্রাগল ঢুধ তাহার সহ্য হয়। সকল জিনিষের মত, আমরা ছাগবংশও লোপ 
করিতে বসিয়াছি; কিন্ত, গরাব-গৃহস্থের পক্ষে, ছাগ পোষা! প্রায় গোরু 
পোষারই মত লাভের বাপার, অথচ ব্যয় কম 73096 15 89৩ [১০০1 
1719115009৬. আমাদের যধ্ো, যাহার। পল্লীগ্রামে থাকেন, তীহার! 
একটু চেষ্টা করিয়া, ভাল জাতের পুংস্ছাগ (৮৪০৮ বা 1৩-5০৪) 
আন।ইয়!, ছাগী (492 ব| 51)5-5080) পালনে যত্ববান হউন । তাহ। 
হইলে, খুবই ভাল হয়। আমি বারম্বার বলিয়াছি-_-এবং এখনো বলি,-- 
যে দিন সমগ্র বাঙ্গালী জাতি ধর্ম ও কর্তব্য জ্ঞানে আবার স্বহস্তে গোজাতির 
উন্নত সাধনে তৎপর হইবেন, তখন-_তাহার৷ পূর্বে নহে--জাতি হিসাবে, 
বাঙ্গালীর উন্নতি অবশ্থভাবী। যতদিন তাহ! ন। হইতেছে-এবং এ 
গোপালনের চেষ্টার সঙ্গে সঙ্গেই-_ছাগ পালনে মনৌযোগী হইতে ক্ষতি 
কি? ছাগ ছুগ্ধে ছানা! বেশ হয়; কিন্ত ক্রীম সহজে উঠে না; 590815- 
০% যন্ত্রে, ক্রীম সহজেই উঠে। ছাগ ছুগ্ধের মাখন দেখিতে সাদ। । একটি 
ছাগী ছয় হইতে আট বৎসর দুধ দেয়; এবং সাঁর। জীবনে, একটি ছাগী 
তাহার দৈহিক ওজনের প্রায় দশ গুণ ছুপ দেয়; স্থল বিশেষে, তাহার 
বেশীও দেয়। ছাগ ও মেষ দুগ্ষে। এ ও ভি-ভাইটামীনের মাত্রা গোছুপ্ধা- 
পেক্া সমান্ত বেশী বোধ হর । 
দনৃতস্ুশ্যেজ হিভ উপাদ্ানেল তুলন্না £ 

পোৌক্সজ্ল্ল ভুপ্বেক্স 2 মাতৃত্তন্ত ও গোদুপ্ধে কেজীন ৭ 
ল্যাক্ট্-শ্যাল্বুমিনের পারস্পরিক অনুপাত গো-ছুধে ৪১১, কিস্ত মাত 
স্তনে, ২১১ । গৌকুর মাখনে, 5858196 বেশী; মাতৃত্তন্যে,” ০1৭৩5. 


১২৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


গোরুর ছুধের ফ্যাট,্পআকারে বড় ও তত ভাল 200151660 নয়; 
এবং তাহাতে $০018015 29500 56105 বেশী। গোরুর ছুধের ছান। 
শিশুর উদরে বড় বড় দলার আকার ধারণ করে; মাতৃস্তন্তের, তাহা করে 
ন|। মান্তন্তন্যে, ছুগ্ধমশর্করার মাত্রা, গো-ছুগ্ধাপেক্ষা বেশী। বদ্ধিষুও 
: শিশুর পক্ষে, শকর। পরম হিতকর । 

যহিষ ছুধে-্ছানা ও মাটার অংশ সামন্ত বেশা এবং শর্করার অংশ 

কম। 

ছাগছুধে,-ছান। ও মাটার অংশ বেশী ও শর্করার অংশ কম। 

গ্দভ ছুধে»_স্থধু মাটার অংন কম । 

ভুক্বেল গোঁচি 1- প্রথমত কিসে শতকরা কত ভাগ কিকি 
উপাদান আছে ?-- 


ঢালা ংশ দশা তাংএ শক বংশ 
ঘন্ছুধে ১০০ ৯৬৮ “৮ ৮৯০ ০৫৪৫৩ 
তকে ৮৪. "৩ 2 ০৫ ৯৩৬ ৪৮ 
সাটা তোলাছুধে ১... ৩৪ ০৯ ০৩ ১০০৫১ 
ক্রীঘে ঠা ২৫৫ ১০১৮৫ ১০০31৫ 
ছনায় *** ২৪5৬ রর ৫ নী নি 
মাখুনে টি ০৪৫ ১১০ ৮৭০৬ হি ০৫ 
পনিরে (গড় পড়ত) ৩১, "২৮৫ ১৮৮7 


". পোশ্মেসান্) .৪৪*১ ১৮১৫৯ রর সে 
(১) ধু মাট! তুলিলে, যে ছধ অবশিষ্ট থাকে, তাহাকে ৪00 101015 
বলে। ইহাতে ছুধের অপর সব কিছু (প্রোটীন্, লবণ প্রভৃতি ) থাকিলেও, 
মাটাতোল! .ছুধ, বদ্ধমান শিশুর পক্ষে, অপকারী ; যেহেতু, বি-ভাইটমীন 
খাকিলেও, ইহাতে এ-ভ|ইটামীনের শতকর। দশ ভাগ৪ থাকে ন। 


চুধের কথা । ১২৫ 


(২) কাচ], টাটক। দুধ, একটি লম্ব। পাত্রে, ঠাণ্ডা যায়গায়, কয়েক ঘণ্টা 
দাড় করাইয়। রাখিলে, ছ্বধের মাখনাংশটা সেই দুধের উপরে ভাসিয়া উঠে । 
দুধের এ-ভাইটামীনযুক্ত, এই হাখন-বহুল. উপরের অংশটাকে (08গজ 
ব। 1০ 11118 বলে। ইহার শতকরা ১৫--৪৫ ভাগ স্নেহাংশ | এই 
ভাবে লম্ব! পাত্রে বিশ আউন্স টাটকা! গোরুর দুধ চব্বিশ ঘণ্টাকাল রাখিলে, 
উপর হইতে ক্রমশ নিম্নদিকের দুধের অংশেশতকর! কত ভাগ ফ্াট 
পাওয়। যায়, তাহার তালিক! এই 2-- 


উপরের ৪ আউন্দে শত করা রে ২২ 
তন্নিশ্নের ৪ ৮ রী ৮০০ ৬ 
তন্নি-ক্সব ৪. ৮ ্ *** ১ 
শেষের ৪ ৮ * এ ৪ 


ফ্যাট-বহুল বলিয়, ক্রীন সহেই টকির! যায়। বর্ধমান শিশুর পক্ষে, 
ক্রীণ অমততুল্য। এই জন্যই বোধহয়, লোক শিক্ষার্থে, আদর্শ মানব 
ননা চোর! সাজিয়ছিলেন ৷ সামান্য চুণের স্ুলের সঙ্গে মিশাইলে, ক্রীম 
অপেক্ষাকৃত সহজপাচ্য হয়, কিন্তু ভাইটামীন্শ নয হয়। 

(৩) ক্রীম হইতে মাখনাংশ উঠাইয়া লইলে, যে ছুধ পড়িয়া! থাকে, তাহ 
[30068 98110) ভ্ডত ।- সাধারণতঃ এই তক্রে অতি লুক্মাকারে 
ছানার অংশ, দুগ্ধ শর্করা (সামান্ত বেশী) ল্যাকটিক্‌ আসিড. ও সুক্ষ্-্ফ্যাট 
অংশ থাকে । পানে, ইহ। বড়ই তৃঃপ্ুকর | ইহার গড় পড়তা উপাদান 
( শতকর| ) 2-_প্রোটান, ৩৫? ফ্যাট *১--০৬$ ছুগ্ধশর্করা ৪৪২ 
ভন্ম, ০'৭ ভাগ। 

(৪) ঘন দুধে,__জল ও ভাইটামীনাংশ কম থাকে 1 বিদেশী ০০০০৪ 
৪৪৭ [11]: চারি রকমের-স্পমিষ্ট দেওয়া মিষ্টরস বঙ্ষিত; মাটা তোলা, 
ও আ/টাযুক্ত । তন্মধ্যে, মাটা-ন।-তোলা রা 01] 01৩৪1 ও মিষ্ট-না- 


১২৬ স্বাস্থ ও খাদ্য। 


দেওয়! ছুধ যদি না ফুটাইয়া, ভ্যাকুয়াম প্যানে খন করা হয়, তবে 
ভাহাতে ভাইটামীন থাকিতে পারে । যে ছেলের! পাতল!-ছুধ হজম করিতে 
পরে না, তাহার অনেক সময়ে, ঘন-ছুব হজম করে।  অথাঙিি 00170৩1)- 
5 001] অপেক্ষাকৃত সহজঈপাচ্য । এক ভগ ০0170360550 1271] 
সঙ্গে, আর আট ভাগ জল মিশা ইয়। শিশুকে দিতে হয়। 

(৫) টি ০ 0১০৬/0575 811]--সাদ। গুড়া; জলীরংশ ব্যতীত 
দুধের সব উপাদান ও গুণ হহীতে থাকে । 

(৬) চেরি (০8৫01500111), বেশ পুষ্টিকর ; কিন্তু বেশী থাইলে, 
গুরুপাক । স্ুধু-ছুধের চেয়ে, দধি বেশী কাল অবিরুত থাকে । বায়ুতে নান। 
বকমের জীবাণু থাকে ;_-তাহাদের মধো* কতকগুলি মারাম্মক রোগ 
পদক; যদি দুধের মধ্যে ভাহার। যাইবার পূর্বে, ছুটি ৮ হইয়। বসিয়। 
বর, ভাহা হইলে, পরে সেই রোগ-জীবণুব। সেই দধিতে পড়িলে, ভাদুশ 
মারাত্মক হইতে পারে না »বেহেতু, রোগণজীবাথুরা এই দধির ভাবাণুর 
কাছে নিস্তেজ হইয়। পড়ে। কিন্তু, বদি দৈ পাতিবার পুর্কোহ, রোগজীবাণুর। 
দুধে ঢুকিয়। পড়ে, সেরূপ স্থলে, তাহাদের কুফল নিবারণ করিবার শক্তি 
দৈয়ের জীবাণুর ততটা! থাকে ন|। বায়ন্থ 12000 ৪০4 ০৭011] নামক 
ভীবাণু ; বা, সামান্য পরিমাণ দধির “দদ্বল” যদি দুধে পড়ে, ও ১০ 
হইতে ৪০" ০ উত্তাপে দ্রধটি ৬--১২ঘণ্ট|। থাকিতে পায়, তাহা হইলেই 
চুধের শর্করা (18০009৩) হইতে, 18000 ৪০10 সৃষ্টি . করিয়া, দুটিকে 
দরধিতে পরিণত করে । দৈএ থাকে--অতীব স্ক্মাকারে-বিভক্ত প্রোটান্‌, 
মাখন ? সামান্ত ছুধ-শরকরা ও ভাইটামীন। রুসিয়। দেশবামী মনীধী 
'অধ্যাপক মেচনিকফ, প্রমাণ করিয়াছেন যে, বার্ধক্যের মূল কারণ, 
'আমাদের অস্ত্রমধ্যে পৃচন-জীবাণুদের আধিপভা | প্রো্টান জাতীয় 
খাদ্য যত বেশীক্ষণ ও বেশীমাত্রায় ক্ষুদ্ান্তর মধ্যে থাকে, ততই তাহারা 


ছুধের কথা । ১২৭ 


পচিয়া, ক্গার-পণ্থী নানা রকম বিষাক্ত রস স্থষ্টি করে । সেই পচ।-রস, রক্তে 
মিশিয়া, আমাদের ধমনীগুলিকে পীড়িত করে ১স্্ফলে, সার! দেহ বিযাস্ত 
হয় ; এবং কাবে কাষেই, অকাল-বাদ্ধকা আসে "ও 108 555 ০10 
83 1119 ৪781169) এই - প্রবাদ বাকরাটির মুলে, এই বৈজ্ঞানিত তথ্য 
স্তনিহিত আছে। আমাদের দেশে যে, চিরকালই অকাল-্ত্যু ও 
অকাল-জরাকে আপামার-সাধারণ অত্যন্ত ঘ্বণার চক্ষে 'দেখিতেন, তাহার 
প্রমাণ, রামায়ণ-যুগ হইতে বর্তমান কালের জ্যোতিষীদের মধো ১০৮ বৎসর 
(আক্টোত্তরী) ৪১২০ বৎসর (বিংশোন্তরী) 'আয়ুকষাল ধরা হইতে বুঝা যা'য়। 
এদেশে, লোকর|, দুধে অশচাইত ঘোলে ছোচাইত--অথাৎ। এদেশে, 
গোপন মস্ত একটা ভাত্তীয় সম্পদের মধ্যে পরিগণিত ছিল: এবং ঘরে 
১০।২০ ট! দুগ্ধবতী গাভী নাই, এমন গৃহস্থ ত* ছিলেনই না ; এবং এমন কি, 
সর্বতাগী ধধিদের আশ্রমও ছিল না । কাঁষেই, এদেশে বারো মাসে, 
মাঙ্গলিক নন্ুষ্ঠানে ছাড়া, প্রায় প্রতোক হিন্দুরই" দধি, ঘোল, ছান। প্রভৃতি 
বাবহার কর! নিত্য অভ্যাস ছিল! ধাহারা বারোমাস চুধ বা ঢুধজাত খাছ 
ব্যবহার করেন, তাহাদের অস্ত্রের প্রতিক্রিয়া অগ্লাত্মক গ্রতিক্রিয়াযুক্ত হঘ। 
অল্প প্রতিক্রিয়াযুক্ত অস্ত্রের আযুক্ষযকারী বা পচন উৎপাদক জীবাণুরা 
বাচে না ল্যাকৃটিক আযাঁসিড ব্যাসিলাসের দ্বার। তাহারা সমূলে বিনষ্ট হঘ। 
এই জনাই, যে জাতি নিয়মিত ভাবে, কোন-না-কোন দুধঙ্গাভ খাদ্য ব্যবহার 
করে, সে জাতি স্ধু নীরোগ ৭ দীর্ঘায়ুঃ হয় না, তাহারা স্ুপুষ্ট, বলি ও 
দুঢ়ও হয়, এবং তাহাদের মধ্যে, কর্কট, অপেগ্িসাইটিস্‌, কোলাইটিস, 
পিএথলি সংক্রান্ত ও অপর বহু বাধি হয়না । এই সব ভাবিয়াই, হিন্দুবা 
যথেষ্ট কৃতজ্ঞতা সহকারে, ও বুদ্ধিমত্তীর পরিচয় স্বরূপ গোরুকে সাক্ষা 
ভগবতী গণ্য করিয়াছেন । পরে, 51006170650 1111] ভষ্টব্য। 

0৭) দির মাটা তুলিয়া লইলে অবশিষ্ট থাকে, জ্যোল ০০1৫ 


১২০ স্বাস্থ্য ও খাদয। 


1৩. া1)%গর গডপডত। শতকর! উপাদান £্প্রোটান্, ০৮৫ 7 
ফ্যাট *৩৫ ছুগ্ধশর্করা, ৪৮০ £ তম্ম ০৬ ভাগ। 

(৮) গরম ছুধে ছানার জল বা ঈষৎ অগ্রজল, মিশাইলে, দুধের 
প্রোটানাংশটি ছ্হান্মা: (801150 08:0160 911. বা (0856117) 
রূপে আলাদা হয়। ছানার সঙ্গে ছুধের মাখনাংশও থাকে । ছানা 
ভত্ল (0011 %155তে) থাকে-ছ্ুধের লবণাংশ, শর্করা ও সামানা 


(৯) অল্লে-_প্রধানতঃ ম্নেহাংশ, কিছু প্রোটান (15০6-91101010), 
সামান্য ছান1,ও ক্যাল্শিয়াম্‌ খাকে | 

(১০) দি মঙ্থন করিয়া যে শ্নেহ পদার্থ উঠে, তাহাই হনণখখন্ন 
(96:50) 7 ক চা ছু মন্থন করির।। যাহ। উঠে, তাহাই নবনীত ক্রোম ?)। 

(১১) মাখন গলাইলে সরি (০181850 ১90091) হয়। মাথনে 
শতকর! অতন্তঃ ৮২ ভাগ শ্েহপদাথথ এব* বড় ছোর ১২--১৫ ভাগ 
জল থাকে। মাখন শলাইলে তলায়] যে “থাকরি "থাকে, তাহা দুগ্ধ 
োঁটীন্‌ (শতকর! আধ হইতে দেড় ভাগ)৩* ছুগ্ধ-শর্করা (আধ ভাগ) । 
মানের সেহাংশের শতকরা! সাত ভাগ জলে ভ্রবনীয় 8: ৪০193 
(3১86971০, ০৪০1০ ও ০৪0)11০) এবং চন্লিশ ভাগ অদ্রদ্বনীয় 
(91916 ৪০৫1), "৩১০ হইতে ৩৪"সেঃ উত্তাপে মাখন গলে। 
নরদেহের অধিকাংশ বসাও এ 91510 ৪০1যুক্ত এবং ২৫. সেঃ 
উত্তাপে গলে। মাখনে এই কেজীন্‌ ও, জলীয়াংশ আছে বলিয়াই 
মাখন সহজে টকিয়া যায়। মাখনে প্রচুর এ ও কিছু ডি-ভাইটামীন্‌ 
থাকে। যে মাখনের স্বাভাবতঃই হরিদ্র। বর্ণ, তাহাতে এ-ভাইটামীনের 
মাত্রা বেশী থাকে । এই হরিপ্র। বণ টি মহিষ ও গোকুর খাঁদয ও রৌদ্র 
সেবনের উপরে নিভর করে। সাদা বর্ণের মাখনে, এভাইটামীনের 


ছুধের কথ।। ১২৯ 


পরিমাণ কম। ছুখের বিষয়, এদেশে, রং দিয়া মাখনকে হরিত। বর্ণে 
রঞ্জিত কর! হয় বলিয়া, স্বভাব-হরিদ্রা বর্ণের মাখন, হইতে অস্বাভাবিক 
উপায়ে রঞ্জিত মাখনের প্রভেদ করা দুরূহ । 

(১২) মাটা-তোলা, বা ত্রীমযুক্ত ছুধে 1211750 বা 1560155০010 
মিশাইয়া, ১৬০০ ফাঃ উত্তাপ দিয়া, তাহার জল কাটিলে, "তাহাতে লবণ 
মিশাইয়। রাখিলে, 065৪5 (পনির ) গ্রস্তত হয়। পনিরে ছানার 
দল!, মাটা ও লবণ থাকে। 


ভ/18000 525 100165. 07৫2742% 


রা 1850 10) 095 00195, 520235 


99001 1910 1195050 ৮7 2208105, £7710%7 


রর 09০66175. 164 
(7৫259. 


[11060720090 206119, £87/61545 
506 (9: 601 056) রর 0000105. 027767784৮7 
00121267066, ০91/254 


16179615650 ঠি/--ল্যাকৃটিক আযাসিভ জীবাণু দুধের সঙ্গে 
মিশিয়া৮ (১) দুধের গন্ধ বদলায়, (২) ছুধটিকে জমায়, (৩) তাহার 
প্রোটানাংশকে খন্তীকৃত ( কাষেই সহজ-পাচ্চ ) করে; এবং 
(৪) ইহার শর্করার কিয়দংশ ল্যাক্টিক আযাসিড নামক 
একটি অগ্রমে পরিণত হয়। যাহাদের পেটে সুধু-ছুধ সহা হয় 
না, তীহারা এই 16511061150. 0311 সহা করিতে পারেন। নিত্য দধি 
ভোজনে, দধিস্থ ল্যাকটিক আযাসিড ব্যাসিলাসগুলি আমাদের অস্তরস্থিত 
রোগজীবাণুকে ধ্বংস করায়, বায়ু নাশক হয়; তাহার ফলে, দীর্ঘায়ু 
লাভ হয়। ভিন্ন ভিন্ন দেশে নানা নামে £5:036100 00110 ব্যবহৃত 
হয় । যথ। রাসিয়ায়, ঢ0000155 ও 16001090; মিশর দেশে, 
[91910 5; আশ্শেনিয়ায। 18291); রোমে, 0%38518, গ্রীসে, 


১৩৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


0121501; আল্জিরিয়ায়/86 ; বুল গেরিয়ায়, ০৪1)০৪৫৮ পাশ্চাত্য 
দেশে, অধিকাংশ স্থলেই, এতছুদ্দেস্তে, ঘোটকীর দুগ্ধ ব্যবহৃত হয়; 
এবং দুধটিকে উতৎসেচন ক্রিয়ার (15:7586009001) সাহায্য, আধশক 
হ্থরাসারে পরিণত কর! হয় (৪1001009110 21076176010) ), ঘোটকীর 
ছুগ্ধে বেশী ল্যাকুটোঞ্জ ও কম কেভীন ও ফ্যট থাকায়, তাহা 
সহজেই [91600610050 হয় । 7000101১5 প্রস্তুত করিতে ৩৪ দিন লাগ ও 
ইহাতে শতকরা দই ভাগেরও কম 81091901 থাকে ; এবং ইহা অভাব 
স্থপাচ্য ৪ তেজম্কর পানীয় । 10001001854 গড পড়ত! উপা্ান £-- 
প্রোটান্‌, ২৩; ফতট ১১) ল্যাকুটোজ, ১৫781001001 ১৭7 লবণ, 
»*৯ এবং ল্যাকৃটিক ম্যাসিভ, ০৯ ভগ 1 
হুএ্র ০ উত্তাপ ।- সটাউলে, ছুধ অপেল্গাকত সহঙ্পাচা 
হয়। ঘন-ছুধ এক-বলকেবর ছু অপেক্ষা স্পা । পাস্থয়ারাহইজ কর। 
ছুধ শেষোক্ত অপেক্ষ! আরোও কম হ্থপাচা | 
পাশ্চাত্য দেশ বেশ শাতল £ তথাদধ একাধিক দিন কি করি৷ দুপ 
অবিরত রাখা যায়, ভঙ্ঈন্য বহু উপায়ই অবলম্বিত হয় ;তম্মপ্যে পাস্যা- 
রাইজ করাটি অন্যতম । দূৰ দুরাস্তর হইতে পরিফার ভাবে দুধ সংগ্রহ 
ক্রিয়া, ২।৪ দিন ধরিয়। তাহার বণ্টন করিতে পারায়, তথায় ছুধ সুলভ 
ও সম্ত। হইয়াছে। কিন্ত, এদেশে বাসি দুধ পান চিরকালই নিন্দনীয়। 
(১) ২১২" ফাঃ উত্তাপে, ছুধ 0১০1] করে-্ফোটে (বলক দে 9য়) ॥ 
ছুধ ফুটাইলে, তাহার স্বাদ বদলায়, তাহার মাটা সহজে উঠে 
না এবং তাহার জান্তব-ফসফরাসের অংশ কমিয়া, ধাতব-ফস ফরাসের 
ংশ বাড়ে, কতকটা ক্যালশিয়াম ও ফস্ফরাস অধ-স্থ হয়ুৎ কার্বনিক- 
'আযাসিভ বিতাড়িত হয়, এবং এন্জাইমের ধ্বংস ঘটে এবং--- 
ক অধিকাংশ ভাইটামীন্--ও, বিশেষ করিয়! সি-ভাইটামীন্‌-নষ্ 


ছুধের কথা । ১৩৬ 


হুয়। এদেশে, খোলা-পাত্রে,-অনেক সময়ে, আযলুমিনিয়াষের পাত্রে-- 
অনেকক্ষণ ধরিয়া দুধ ফুটান হয় বলিয়া, 'প্রায় সব ভাইটামীন্ই যাঁয়। 
খ। জৈব-ফসফেটের ৪ 
ক্যালশিয়ামের | 
ফান্মে্ট সমস্তই-_পর্বংস 'হয়। 
কা।লশিয়ামের ৭ কতকাংশ অপ 
ম্যাগ্নেশিয়ামের | 
নাথনের এ জরবনীয় 8 দিশিয়া সর ূপে উপরে ভাস্ছি। 
প্রোটীনের কতকাংশ ] উঠে। 
চ। কতকটা শর্কর।- পুডিয়। যান (০8120021150 ) 


] কিয়দংশ ধ্বংস ও অধযুস্থ হর 


চু. 
০ শা 
জা 


০] 


রো 


পরীক্গ। ঘর জান। গিয়াছে থে, দুধকে নিয়লিখিত উন্তাপে (ফাবেনভীট) 
তাতাইলে, তত্গাশ্ব বর্ভী দোষ তাহাতে দাড়ায় ১৯৫৮৭ উভ্তাপ্পে 
ঢুধস্থ ৪1001 003195 ধরবংস হয় ;(২) ১৭৬ উত্ভীপে-খাবতীয় কিন্ব 
পদাথ ধ্বংস হুয় | (৩) ২১২২০ ভউত্তীপে দুধের পোবণ-গুণের হাস্‌ 
ঘটে । বাইট ডিগ্রি (গ্রেডের বেশী উত্তপ্ত করিলে, হুপ্ৰ 
উপরে হল পড়ে। 

ই ভন্যুই, ইংরাজীতে বলে, 1301150 201): 5 59011607110. 

যদি গোরুকে॥ বেশ পরিফষার দেহে, পরিচ্ছন্ন পাকা গোয়ালে বাখা 
যায়ঃ ঘি দোহনের সময়ে গোকর পালান, “দোয়ালের' হাত, দোহন পাত 
ও স্থান খুব সন্তর্পণে পরিষ্ার করির| ল়্। যায়, ভাহ। হইলে, 5%51211290 
'( বিনষ্ট জীবাণ,) ব|! 1১850500120 (ম্তভিত ব| আংশিক-ভাবে-বিনষ্ট" 
জীবাণ্‌ ) ছ্ধ অপেক্ষা, এক আলন্কে্র (510085080৩৫ ) দুই 
টাটকা ব্যবহারে বিশ্বাস্য। 

ক্কোন্ন ক্ষোন্ন উত্ভীপে দুশ্বেল্ল ক্কোন ন্কোন্ন 


১৩২ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


ভ্কীলাঞ শ্মলে-_ডিফ থিরিয়া জীবাণু ১৩৩" ফাঃ; ষ্েপ টোককাই, 
১৩৪" ফা? টাইফয়েড ১৩৭" ফাঠ$ পু", 8, ১৩৯" ফাঃ। ফুটান দুধ যত 
বেশীক্ষণ অরবিরূত থাকে. কীচ| দুধ তত থাকে না। 

(২) যথাসাধ্য জীবাণুশুন্য বা নিরাপদ, অথচ অবিকৃত দুধ শিশুদিগকে 
খাওয়াইবার জন্,্প্পরিমাণ-মত দুর, আবশ্যক-সংখ্যক ছিপি-দেওয়া 
কাচের বোতলে পুরিয়। 50%0170160-301111251 নামক ঢাঁকনীযূক্ত পাতে 
জল দিরা, ১৫৮ ফাঁত পধান্ত জলটিকে উত্তপ্ত কর! চাই। একবার এ 
উত্ভতাপে পৌছাইলে, পঁয়তা্লিশ মিনিট কাল পধ্যন্থ এ একই উত্তাপ 
বজায় রাখিবে । এই প্রক্রিয়াটিকে 5511025 কর। বলে। 

(৩) 17551500125 কর। দুধ ২-ছ্বকে দ্রুত ১৪৫--১৫০? ফাঃ 
উত্তাপে তান্ভাইয়, তদ্বস্থায় ত্রিশ মিনিট রাখিয়॥ হঠাৎ ৫০" ফাঃ উত্তাপে 
নামাইয়!, তদবস্থয় বরাবর রাখাকে, 10%/ 1510192156915 পাস্তয়ারাইজ 
করা বলে। পাস্থয়ারাইজ কর! দুধে, অধিকাংশ জীবাণ, মরে,--সবগুলি 
মরে না $ সি-ভাইটামীন সামান্ত কমে ; এবং দীর্ঘকাল থাকিলে, এই দুধ না 
“টকিয়।” সরাসরি “পচিয়া” যায়! অর্থাৎ, পাস্থয়ারাইজ, কর! দুই তিন 
দিনের বাঁসি ভুধ বেমালুম চালান যায় 11! 

(0০010108701705660 ছুধ ।__-“মাতৃ” শন, প্রায় জীবাণ, শন্য। কিন্ত 
«“গোরুর” দুধের সম্বন্ধে এ কথ সর্বাবস্থায় বল! যায় না! কোন কোন গোর 
টিউবার্কৃল্‌ জীবাধুছুষ্ট ; পাশ্চাত্যদেশে এটি খব ব্যাপক ভাবে দেখা যায়। 
তথায় প্রত্যেক গোরুর দেহে, ক্গয়জীবাধু আছে কি না, তাহা রীতিমত 
দেখ! হয় (0১৩100110) (5550), যদিও বা গৌকুটি ক্ষঘ-জীবাণু বর্জিত 
হয়, তথাপি, অসতর্ক দোয়ালের সংস্পর্শে আসার ফলে, বা ছুধ দূষিত, 
জল, হাঁতবা পাত্র সংশ্লিষ্ট হইলে, সেই ছুধ পান করিয়া স্কালেট ও 
টাইফয়েড. জর, গ্লক্ষত, টন্সিল্‌ বৃদ্ধি, অ+মাশয়, কলেরা, ডিফ.- 


দুধের কথা ১৩৩ 


ধিরিয়া, আপেগ্ডিসাইটিস ও ক্য়কাশ ব্যাধি সংক্রামিত হইতে পারে । 
পাশ্গত্য দেশের লোকরা! যেমন-তেমন দ্ধ খায় না। যে গোরুর ক্ষয় রোগ 
ধরে, প্রায়ই তাহাকে ধ্বংস করা হর তাহ। সন্েও, দু দশটি য়গ্রন্ 
গোরু দৃষ্টি অতিক্রম করে। তথায়, গোরুরছদুধ এত বেশী জীবাণ, দুষ্ট 
হয় যে, পাশ্চাত্য দেশে, যে দুধের প্রন্োক কিউবিক সেন্টিমিটার 
পরিমাণ ভাঁগে, ৩০১,০০০ “জীবাণুর কলোনী” পাঁয়। যায়, এবং স্তাহ' 
টিউবাকু লীন-পরীক্ষিত গোরুর ছুধ,_তেমন দৃধকে 0516৬৭ 118 
বলেঃ ১০০)০০০ “কলোনী” থাকিলে, 1১8512011790 3 এবং 
২০০,০০০ থাকিলে, £8-2803 1701]. বলে। ইহাপেক্ষা বেশী 
জীবাণু-কলোনী থাকিলে, সে দেশে সে ছুধ বিক্রয় করিতে দেয় না। 
আমাদের দেশের কথ, নাই বলিলাম । কোলন ব্যাসিলাস. ও দৈ-এর 
জীধাণু* ছুধে প্রায়ই থাকে । অতি সহজেই রোগ-জীবাণুদ্ধার দুধ দিত 
হইয়। পড়ে ৫১) গোরুর পালানের ভিতরে, টিউবাবৃক্ল্-ভীবাশু-নটিত 
ন! পৃযোৎপাদক জীবাণুজ ফোড়া (ঠুনকে। ) হইলে, দোহন কাঁলে, সেই 
ফোড়ার পুবস্থ জীবাণু ছুধের সঙ্গে উদরস্থ হয়। গোয়ালনা গে 
ব্যারাম ধরিতে পারে না; পারিলেও, সে গোরুকে দোহন কালে 
ছাড়িয়। দেয় ন|। (২) দোহনকারীক দেহ, বস্ত্র ও শয়ল| হাতে এবং 
দোহনপাত্রে ও ছ'কিবার নেকড়ায় যে জীবাখু থাকে, দোহন কাঁলে 
সে গুলি ছধের সঙ্গে মিশে । এ বিষয়ে স্থধূ গোয়ালারা নহে, গৃহস্থবাও 
কাঁগুজ্ঞানহীন ভাবে নোংরামির একশেষ করেন ! (৩) যে নোংরা জলে দেতন- 
কারীর হস্ত ও পাত্র ধোয়৷ হয়; বা, যে নোংর| জল দুধে মিশান হয়, সেই 
জলের জীবাখুও ছুধে মিশে । (৪) বাজারের দুধ পরীক্ষ| করিবার কালে, 
ক্রেতা! ও সরকারী ফুড-ইন্স্পেক্টার বাহাদুর যে-সে অবস্থায় খশ্মান্ত হাত 


সপ আপ অপ আজ 


$517001011)115 102000) 9৮ 9. 20107 10110, 
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৯৩৪ হাস্য ও খাদ্য । 


দুধে ডুবান্‌। €৫) স্থানান্তরিত করিবার সময়ে, উছলিয়া পড়িবে না বলিয়া, 
অনির্বচনীয় ময়লারাশি ও ধুলি ও মললিপ্ত বিচালি, খেজুর পাঁতী প্রভৃতি, 
দুধে ফেলা হয়। এবং বিক্রয়, পরীক্ষা ও “তোল।” আদীয় কালে, ছুখে 
যাহার-তাহার পাত্র ডুবান হয় £--এ সবগ্থলির ময়লা ও জীবাণু এ 
দুধে মিশে ৷ (৬) অনাবৃত দুধে, উড়িয়া হাওয়ায় ধুলা, লোম, দুর্গন্ধ ও 
ভিফ থিবিয়! ( শিশুদের মারাত্মক কগরোগ ), গলক্ষত, ক্ষয়কাঁশ, কলেরা, 
আমাশয়, টাইফয়েড জর, প্রভৃতিব জীবাণু, আসিয়! পড়ে। এ জন্যই, 
8111. ৭ 0116 1505 ৮81081015 210 56 076 100956 0511651005 
01111017161 1000, 

াহম্ম ব্যবহারের পূর্বে তাহাকে 13$091095108119 ৪1121999 
করান উচিত $ যেহেতু, মাখনে এইপ্ুলি থাকিতে পারে 2-56850 
210010-, [0:06917-010556175 0250051195 015655 £11705১ 11007 
1৮010 01021015105, 

হুল্দেল লসহ্ার্তিন্তে হিন্দুরা চিরকালই পঞ্চমুখ ছিলেন ও 
আছেন । আনা খাষিরা ও আদর্শ-মানব শ্রীকষ্জ প্রভৃতি, প্রাচীন 
মহান্নভবরা "গো-ধনের” মুল্য বুঝিতেন এবং গো-সেবা করাট। হিন্দ গৃহস্থের 
বয়, কনা-গুহিনীর কর্ঠব্যের মধ্যে পরিগণিত ছিল এদেশে “দুরে 
'আচাইত ৭ ঘালে ছোচাইভত |" প্রত্যেক মাঙ্গলিক অনঠানে দি, ঘ্বত, 
মাথন, পায়স বা চকুর প্রয়েজন । কাযেই, কামারের নিকটে সুচ বিক্রয় 
করাং মত হইলে, পাশ্চাতা মনীধী অধ্যাপক ম্াকৃকল।মের উক্তি 
এখানে না দি থাকিতে পারিলাম না 20517060015 170 13895 
06007851716, 51701762100 %1001003 7 ৬1১0 118৮5 16- 
00106011617 17676 07015911077 100 216 10102115551100 1) 


$016106 200) 6619 20010 01 006 10010080 1010511600 515 


দুধ ও মাংলের কথা। ১৩৫ 


(7 06091 ৮7100 108৩ 110512110 0560 00118. 210 105 057 
0:000005. 97 190 07006 [505এর ভীষাও অনেকট। অনুরূপ । 
এক আউন্স দুধ ও দুধজাত খাদ্যে কত গ্রাম কি কি উপাদান ও কত 
ক্যালোরি আছে £-- 
প্রোটান ফাটি কার্বো  কালোবি 


চল 


নারী 100 ০'৪২ ১৫০ ০'৭? ১৮ 
টি :£ ০*৯৪ ১০২ ১"৩৬ ১৮ 
মন্কিষ এ ১৩৫ ২'১৮ ১:২৪ ৩০ 
ছ!গ্ল এশা ১২১ ১১৩ ১২১ ২০ 
ভেড়া “শী ১"৫০ ২৪০০ ১:৪১ ৩০ 
নবনীত (ক্রীম ০৭০ ৫২৪ ১২৭ ৫৫ 
তত ০৮৫ ০১৪ ১৩৬ ১৩ 
পণিব-- ৭৩৫ ৮৮৮ ০*৫০ ১১: 
দদি--- ১৪০ ২০৩ ০৮৪ ১ 
মাট। তোলা ছধ-- ০৯৬ ০০৮৮ ১৪৪ ১. 
চান!” ৬৩ ৫" ৩ ০*১ ৩ 
শীরিস্ ১৯ ৩" ৩ ২৮ ৪০ ৬ 


7259 বা জ্ুলাতঙ্ঞ্ক গ্রস্ত গোল জু্ধ ফটাইয়। পান 
করা নিরাপদ; কিন্তু ভদবস্থ গাভীর কাঁচা দুধ ঘাঁটা ও পান করা বিপক্ষনক। 
এ বাধির বিষ, ব্রেণ, স্পাইনাল কড? বড় বড় সাজ, রক্ত, দুধ, 
লালাগ্রস্থি, ক্লোমযস্্র ও আযাড রেশাল্‌ গ্রস্থিতেই খাঁকে বলিয়া, এ জীবের 
মাংস বা! অস্থি রাঁধিয়! খাইতে বাধা নাই । 

(২) ম্মাহওল 11082 
বাঙ্গালী সআহসাহাল্লেল্র ভ্রঙ্ভি ।--আমর! ছুটির দিনে 


১৩৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


(আলস্যের সময়ে) ও রাত্রে যখন স্বভাবত£ঃই'পরিপাক শক্তি কম থাকে ); 
খুব তেল বা ঘি, মসলা, ঝাল এবং হয় ত সোড! দিয়া, বহু পূর্বের কাটা 
বাসি মাংস- পেট ঠাসিয়৷ খাই ! ইহার সবগুলিই দোষাবহ। সাহেবর! 
অধিকাংশ স্থলেই, সিদ্ধ ব! ঝল্সান মাংস খান । লবণ, 6১080০01৮55 ও 
কতকটা প্রোটীন-বহুল ঝোলটা আমরা প্রায়ই ফেলিয়া দিই !!! 

ক্মাথঙ্নে ন্ষি থাকে ৪১) মাংস-পেশী, (২) চর্বি, 
€৩) 00121150015 015506 ; ইহ। হইতে জিলাটান্‌ পাওয়। যায়। 

ংস বত কচি থাকে, তাহাতে 00110600156 118505 তত বেশী 
থাকে ; এজন্য, 5০81 প্রস্থতির কালে, কচি মাংসই ভাল । ০০7- 
176001%০ 61550তে থাকে--০011850517, বাহ! গলিয়। জিলাটিনে 
পরিণত হয়। (৪) লবণ, (ফসফরাস আসিড ও পটাশ)। 
(৫) :25:0806555, ৬) সামান্য ভাইটামীন ; কীচ। মাংস টাটকা 
খাইলে তবে কিছু সি-ভাইটামীন পাওয়া ঘায়। তাজা মাংসে 
সাধারণতঃ এ-ভাইটামীন থাকেই ; কাষেই, বি-ভাইটামীনযুক্ত খাদ্য 
'সহ মাংসাহীর কর্তব্য । ডি ও ই-ভাইটামীনদ্ব় মাংসে অল্প বিস্তর 
থাকে। বাসি মাংপে ভাইটামীন থাকে না। (৭) প্রায় সকল মাংসের 
শতকরা ৭০--৭৫ ভাগ জল। মাংস বত কচি হয়) তাহাতে তত 
জলীয়াংশ বাঁড়ে । যে মাংসে বত বেশী চর্ধি, তাহাতে তত কম জলীয়াংশ। 
মাংসের চেয়ে, মাঁছে জলী়্াংশ বেশী [পেশীতন্তর ভিতরস্থ কোষে 
থাকে,উৎকষ্ট প্রোটান (মাইগসিন্ট, রক্তের সিরাম-আযল্বুমিন্‌, 
হিমোগ্লোবীন এবং মাস ল্-আ্যাল্বুমিন। পেশী কোষের আবরণীতে 
(০61) %/211এ) থাকে--9185010.] যে" মাংসপেশী জীবিতাবস্থায় 
যত বেশী ব্যবহ্ৃত হয়, সেই জীবটির পেশীর ০০11-%/81] ততই 
কঠিন ও ক্ষীত হয়ঃ এবং তাহার ০0175065৩ 619582 তত 





মাংসের কথা। ১৩৭ 


ঘন-সন্িবিষ্ট হয়। এই জন্য, যে পণ্ড গাড়ী টানে, ব! রীতিমত 
অপর কাধ করে, তাহার মাংস অতীব ছুষ্পাচ্য। যে মাংসে যত বেশা 
চর্ধবি থাকে, সেই মাংস তত ছুষ্পাচ্য হয়। রাধিবার সময়ে, 
চর্ধ্বি গলিয়। গ্রিসারিণ ও উগ্র ৪ 5০895 হয়; ঝোল ঠাণ্ডা 
হইলে, কঠাটি আযাসিডগুলি গ্রিসারিণের সঙ্গে মিশিয়া পুনরায় 1750178] 
৪৫ পরিণত হয়। এজন্য, গরম গলা চর্বি অপেক্ষা, ঠাণ্ডা চর্বব সহজ- 
পাচা । ঝল্সাইবার বা ভাঙিবার (798561% ) সময়ে, মাংসের 
উপরে 01০%17 রুঘএর ষে একটা “ছালস্পড়ে, সেইটাতে মাংসের 
5%78005565*% অনেকে থাকে । ভাজিলে ব! সিদ্ধ করিলে, ইহারা বাহির 
হয় বলিয়া, এগ্ুলিকে 5%0500555 বলে । ছ:%05০0৮55এর উপাদানে, 
্রোটান সামান্ত থাকিলেও, ইহার৷ আদপে পুষ্টিকর নহে। ইহাদের 
গন্ধে ও স্বাদে, ক্ষুধার উদ্রেক হয়। জ্ীবটির বয়স যত 'বেশী হয়, ততই 
তাহার মাংমে €১:৮৪০0%৩5এর পরিমাণ বেশী থাকে । কচি মাংসে, 
পেশীর অনেকটা অভাবই দৃষ্ট হয়। [৩৪] 9891, যরুত, কিডনী, হাট ও 
জিহ্বায়, লৌহ থাকে | ততদ্বাতীত, 16817) 10586" ফসফরাস জি (বিং) 


দ175006800ও 120500555 এক বন্ত নয়। মাংল নরম হইয়া যখন ইউরিয়া প্রভৃতি 
্স্ততোন,খী হয়, সেই সময়ে তাহার যে কাথ বাহির কর! হয়. তাহ। ৮: ঝ| নির্যাস। 
ব্রথে তাকে 5072057 হুগে থাক্ষে 6118001585. সত্য কথ! হহিতে কি, এই 62 
530701গু*ল প্রন্থাবের তুল/মুল। ঃযেছেতু, 011759 15 1016 2000-5 0101558598 কাযেই, 
এই €%7৪01গুলি ক্ষুধার উদ্রেক করাইলেও, কিডনীকে বড় উৎপীড়িত করে; এবং সমে। 
সময়ে, উদ্ররামর় আনে । ৪£০8১এ থাকে মাংস, জেলাটিন ও অস্থি হইতে নিঃহত সায়। 
৪০এ]এ থ|কে ১৮৮60500585 ও 8৪105 মাত্র । 5০০7 প্রচুর পরিমাণে ডাইজ, শুটি 
বিলাতি বেগুন, পেয়াজ প্রভৃতি মিশাইলে, তাহাব মূল অনেক ; নতুবা801688 9০0198 
যা জলও প্রায় তই । 


১৩৮ স্বাস্থ্য ও খাদ । 


ভাইটামীন্‌ থাকে, কিন্তু ক্যালশিয়াম নাই । গোমাঁংসের চর্কিতে এ ও ডি 
ভাইট।মীন থাকে । ভেড়া, গোর ও শৃকরের মাংসের শতকরা ৯৬--৯৭% 
ভাগ সহজেই দেহের মধ্যে গৃহীত হয়। 

সবাহতনাহাল্ অপর দেশের ও. মানুষের আদিম অবস্থার কথা 
ছাড়িয়! দিলেও, এ দেশে, ম্মরণাতীত কাল হইতেই, মাংসাহারের যথেষ্ট 
পরিচয় পাওয়া যায় $-_বৈদিক বুগে, গোমাংসের ব্যবহারেরও প্রচুর নিদর্শন 
আছে। মহারাজা! অশোকের সময় হইতেই, মাংসাহারের বিরুদ্ধে অভিযান 
আরম্ভ হয়ঃ এবং বৌদ্ধ ও বৈষ্ণবরা মাংসাহারের প্রবৃত্তি খুবই 
কমাইয়। দেন। যে রুষি-প্রধান দেশে গে-ধন জাতীয় একটি অমূল্য 
সম্পদ, তথায় সমগ্র জাতির কল্যানে, গোমাংস' ভক্ষণ. নিষিদ্ধ হওয়। বুদ্ধি- 
মানেরই কাধ ; এবং তথায় মাতৃজ্ঞানে গো-সেবাঁর প্রচলন হওয়। বাঞ্কনীয়ও 
বটে? সখের বিষয়, পুর্বে”এ দেশের লোকদের জীবন যাত্রার গ্রণালী এমন 
হন্দর ছিল যে, এখানে হক্ষরকাশের তাদ্রশ প্রাধান্য কোন কালেও হইতে 
পায় নাই; এবং গ্রীন্মপ্রধান দেশে গোমাংস ভঙক্ষণে কুষ্ঠ হয়, ইহার 
কোনও প্রমাণ নাই ; কাষেই, গোমাংস ভক্ষণও কখনে। অসহা হইত ন। | 
হিন্মতে, ধাহার মাংলাহারে প্রবত্তি আছে. তিনি উহা! খাইতে পারেন; 
তবে, সকল স্থলেই, গ্রামা পশু পর্দী অপেক্ষা, জাঙ্গল বা বনা প্রাণী 
ভক্ষণেরই স্থুপারি4 দেখা যাঁর--“বুথা” (অর্থাৎ কসাইখানার) মাংসের 
শিন্দাই দেখা. যায়। যাবতীয় মাংসের মপ্োো, হিন্দুর| এই এই মাংপকে 
“ও” মনে করেন 2গোধা (গো-সাপ ), সঙজারু ( শল্পকী), মুগ, 
শশক, গণ্ডার (শৃঙ্গী)। কেহ কেহ, এই জঙ্গে কচ্ছপ মাংসকেও 
ধরেন। এবং শীকারলন্ধ প্রাণীর মাংস পিতৃপুরুষদিগের উদ্দেশ্যে 
তর্পণ করিয়৷ তবে গ্রহণ করিতে হয়। অর্থাৎ, প্রচুর অঙ্গচালনা 
করিয়া সংগ্রহ করিয়া, পবিজর ভাবে স্বয়ং রাধিয়া, সংযত মাত্রায় 


মাংপের কথা । ১৩৯, 


( রসনার লাম্পট্যের বশে নহে) মাংস ভোজন করাই হিন্দু শান্সের 
মত। 

বর্ধমানের ভারতীয়রা যেমন কতকটা মাংসাহার বিমুখ, পাশ্গাত্যেও 
(বিশেষ করিয়া, আমেরিকায় ), তেমনি* বর্তমান সময়ে মাংসাহারের 
বিরুদ্ধে অভিযান আস্ত হইয়াছে । তাহাদের মধ্যে একজন ত, স্পষ্টই 
বলিয়াছেন--“মাঁংস খাওয়1ও যা,” আর এক বাটি সেই জীবের প্রআাব ভক্ষণ 
করাও তাই ।” মাংস ঘতটাই খাওয়। যাউক, তাহার প্রায় অদ্ধেকটা ইউরিয়া 
(গ্রশ্নাবের প্রধান উপাদান ) হইবেই--দেহকে অনর্থক হায়রাণ করিয়া, 
দেহ হইতে বাহির হইয়া! বাইবেই। ধাঁহারা ডায়াবিটিজ গ্রস্ত, তাহাদের তূক্ত 
মাংসের শতকর! ৫৮ ভাগ, শর্করায় পরিণত হয়। [পরে আমিষ ও নিরা* 
মিয আহার সম্বদ্ধে আলোচন! দেখ ]1 মাংস অত্যন্ত পচনশীল এবং একট 
“নরম” (101212 হওয়।, অর্থাৎ পচিতে স্থরু ) হওয়াই নাকি মাংস ব্যবহারের 
প্রকুষ্ট অবসর ! শাহ! ছাড়া, থে ভীবটিকে হনন করা যায়, জীবিতকালে 
তাহার দৈহিক সকল ক্রিয়ার ফলে, তাহার দেহের সকল রকমের বিষাক্ত 
পদার্থও মাংসাহারীকে গ্রহণ করিতে হয় । অথচ, কোনও পরিশ্রান্থ জীবের 
রক্ত কোন সুস্থাদেহীর রক্তে প্রবিষ্ট করাইলে, সেই সুস্থ প্রাণীটি মারা! পযান্ত 
যাইতে পাবে--ফ্লান্ত জীবের রক্ত এত তীব্র বিষাক্ত ; এবং আবে। মঙ্গা এই 
ষে, মৃত্যুর বা হননের অবাবহিত পূর্বে, সেই প্রাণীটা ষে হারে শ্রম বা ধড়" 
ফড় কবিবে, সেই হাঁরেই ভোজনে তাহার মাংস হুম্বাতু হইবে! মুগয়ার 
এটিও একটি উদ্দেষ্য ৷ এদেশে, যাহারা রীতিমত দুধ 'বা ডিম খাইতে পান 
না, তাহাদের পক্ষে, ম।ংসাহার চলিতে “পারে-_বিশেষ করিরা, যত বয়স 
পথ্যস্ত দেহের “বাড়বাড়ন্ত”হইতে থাকে, তখন ত' চাইই ; এবং সেই মাংস, 
পাঠার হইলেই ভাল হর ,__যেহেতু..পাঠাদের ক্ষযরোগ প্রায় হয় না।' 
কিন্তু ৩০1৪০ “বৎসর বয়সের পরে, এদেশেও মাংসাহার না করাই ভাল । 


১৪০ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


স্সৃঞ্পু মাৎতন খাইস্ত্রী বৃকাল বীচ! যায়+যেমন, শীতপ্রধান 
দেশবাসী এক্কিমোরা ৷ কিন্তু তাহা হইলে, প্রত্যহ অন্ততঃ ছুই সের 
াংস খাইতে হয়। তাহাতে পরিপাঁক শক্তি ও দেহ ক্রমশ জখম হইতে 
পরে। 


ব্রাহ্ঘ-হিনহ হল্লরা, জু স্নীক্াজ কলির”) প্রথমেই 
তাহার 'রক্তটা পান করে ;তাহ।তে প্রো্টান্, লবণ, আযান্টিবডি প্রভৃতি 
পাঁওয়! যায়। (২) তৎপরে, চন্ম ও পেশী ভঙক্ষণকরে_লবণ, চর্বিবি ও 
(প্রোটীন লাভার্থ। (৩) তাহার পরে, দৈহিক যন্ত্রপাতি খায়--ভাইটামীন 
লাভার্থ ; এবং ৪৪) সবশেষে খায়-_মস্থি ; ইহাদ্বার। কোষ্টশুদ্ধি 0১0]- 
85৫), দন্তের মাঁজন, মাড়ীর 10855856. ও অস্থিপু্টিকর লবণ $9 রক্ত 
হজনকারী 109170৬ লব্ধ হয়। 
নাহ সেনল্র 5115 00811165 আম ব| কাচ।নাঘস নাকি 
খাইতে স্বাদহীন। মাংসের তথাকথিত “লোভনীয়” স্বাদ কিসে জন্মায় ? 
ইহার উত্তর,-মাংস “1819” হইলে--পচিতে আরন্ত করিলে! বাযুস্থ 
কতকগুলি জীবাণু মাংসের পচন অবস্থ৷ আনাইয়া ; ও তৎসহ হত প্রাণীটীর 
দেহস্থ'শ্রমজনিত আবক্ষন| একত্রিত হইয়।ই, তবে মাংসকে "স্বাছ"” করে !!! 
গ্রধানতঃ সাতটি জিনিষের উপরে মাংসের গুণাগুণ নিভর কবে 8 
(১) জীবটির বয়সের উপরে ।- প্নচি" 'ীবের দেহে, পেশী 3 ৪ 
৪০61$55 কম, এবং মেদ ও জলীয়াংশ 'বেশী বলিয়া, "কচি” মাংস 
তাদুশ সহছ-পাঁচ্য, স্বাছ ব। রুচিকর ও পুষ্টিকর নয়। অথচ আমর! 
'রোগীদিগকে তাহাই খাইতে দিই! (২) রদ্ধন কালের উপরে ।-- 
হত্যার কিছু পরে, 11601 70:05 আসে $ এই অবস্থায় রদ্ষন করিলে, 
মাংস একটু ছুষ্পাচ্য ও কতকটা স্বাদহীন হয় বলিয়া, তৎপরবর্তী “নরম” 
অবস্থায় (অর্থাৎ, মাংসটি পচিতে আরম্ভ করিলে), রীধিলে, মাংস 


মাংসের কথা । ১৪১ 


ইপাচ্য হয়। 11৪5০: 00065 আরম্তেব পূর্বেও মাংস রাধা যায়।' 
(৩) মংদপেশীর আইসের (8:৩এর) দৈঘ্য ও স্থলতার উপরে ।স্প্ছাঁগ, 
ভেড়| ও পক্ষী মাংসের আইস ছোট ও পাতলা বলিয়া, সহঙ্গ-পাঁচন্ঠ ; এবং, 
গোরু, মহিষ ও শৃকরের পেশীর “আইস” মোটা ও খুবঃলম্বা বলিয়া, 
অপেক্ষারু5 ছুষ্পাচ্য 1 (৪) চব্বির পরিমাণের উপরে |-্৮কোনও জীবের 
দেহে সর্বত্র সমান ভাবে চর্বি থাকে না। দেহে চর্ষির অংশ বাড়িলে, 
সেই অনুপাতে, তদ্দেহে জলায়াংখশ ও প্রোটানাংশ কমে ৷ 19817 05581 
বলিলে, এক রকম চর্বি-হন নাংসকেই বুঝায়1 সবচেয়ে পক্ষীদের 
দেহে চর্বি কম ; এবং পক্ষীদেহে যতটুকু "চর্বি আছে, তাহা অতি শীঘ্ব ও 
সহজে পচিয়। উঠে। (৫) দেহের অংশ বিশেষের উপরে ।-_ম্গজ (01511), 
জিহবা, রোমন্থনকারী জীবদ্র পাকস্থলীর প্রথমাংশ (0105), মেটুলি 
(11551, 15101065), হৃৎপিুএ সবই গুরুপাক ; ৪৮55 0158৫ 
(প্যান্ক্রিয়াস ও থাইমাস্) সহজ-পাঁচ্য । পক্ষীমাংসে, প্রোটীনাংশ, চর্বি 
লৌহ কম আছে কিন্তু ফসফেট বেশ আছে। (৬) যে মাংস 
সাদা (যেমন মুরগী ইত্যাদির ) তাহা সহজ-পাঁচন ; যাহা লাল ( যেমন, 
গোমাংস ), তাহা অপেক্ষাকত দুস্পাচ্য, কাষেই অপকারী। (৭) রান 
প্রক্রিয়ার উপরে 270101150, 10850, ০017 ইত্যাদি পর পর বেশী 
ছুপ্পাচ্য | 
শ্র্ানেল্র* যঙ্গলে--মাংসে এই এই পরিবর্তন ঘটেস্্(১) মাংসের 
জলীয়াংশ কমে ;.কাঁষেই, চার*আউন্স রাধা-মাংস, পাচ-আউন্স কাচা- 
_ & বর্তমানে, শিশুদের 170001৩ 1৩৩, ও রভহীবতার,_টাটক| বকৃত ( মেটুলি! 
নাড়িয়। গ্রিদারিগসহ অথব।, কাচ। খাইবার? হাৎপিগ্ডের বাধিতে,স-ছার্টের পেশী এ ভাবে ; 
রক্তাল্প হায়, -্পাকস্থলী ও ডুত্তডিণামের মিউকাস মেম্ব গের শু চূর্ণ খাইবার বাবস্থ। দেখ। 


যায় কিন্তু, বেশী দিন ধরি? দৈনিক আধ সের যকৃত ভঙ্গণে, 0501)709 বাধির আশঙ্কা 
খুবই আছে--এ কথাটি বত করিয়। শ্বরণ রাখ! উচিত। 


১৪২ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


মাংসের সমান হয়| €২) কতকট। ক্যাট, লবণ, 6%::800555 ও 
5010] ৪100091 বোলে মিশে; বিশেষ করিয়া, যদি ঠাণ্ডা জলে 
চড়াইয়, দীরে ধীরে তাপ বাড়ান যায়। কিন্ত ফুটন্ত জলে বড় মাংসখগড 
কফেলিলে, তাহা হয় ন| | (৩) 00171020616 0155116 গলিয়া 261800এ 
পরিণত হয়; এবং চর্ব্বি ৪00 8০104 প্রিণভ হইঘ়। গুরুপাক হয় ।* 

পিউন্িন1 ডি 1 দেহের লুদ্ধি এ পুষ্টির ডন্ত বভটা আবশ্তক 
দেহইকোযর1 মাংস হইতে লন্দ তভট। প্রোটীন রর (11010) হইতে 
উঠাইয়। লয়। বাকী প্রোটানাংখের শতকর। ৫১৫ ভগ যরুতে ধ্বংস 
হইসু। অপর ব্য পরিণত হয়; সেই পর্দার্ণগুলিকে এক কথায় 08৮1) 
0০৭৮ধুক্ত পদার্থ বলে। 4১06110), (105217)110910, 0০8051176, 
11163010101, ১০1761817, 11510-471000)17 এবহ 0158) 71০ 
8010, 052010) 50158011017, ১৪1৮0511 ভাত প্রোটীন্‌ প্বংদের 
ফল, [১8170 954. ুস্থদেহীর বরুতে, এগুলি পবংস হইতে পারে ॥ কিন্ত 
সকলের বরুত সমান ক্ষমতাশালী নয় ; কাষেই,যাহাদের বরুত দূর্বল, ভাহার। 
যদি পিউরিন্-বডি-উতপাঁদক এই খাগ্-ঘথ।, ঘাংস (বিশেষ করিয়া, 
৮৩৭ 25986, 11৩৩1) 7:11057, 7981701595 ), মাছ, ডাইল, কাটি, "ট, 
গম, পালধনাকঃ পেঁয়াজ, ছত্রাক, চ1, কফি কোকো, চকৌলাৎ প্রভৃতিত 

*দাধারণ ভাবে" বল বাষ্তে পারে যে. বেশা রাধিলে নাংস স্থপাচা হয় নাঃ 
এক,ন! দৌষে, ঝোগে হৃহার খুব-বেশী শ্বন্বও যায়। বরং, রাধার ফলে, মাংসের 
পরিনাণ কমি যায় এ ছিসাষে, টিনে-ভর্তি মাংস বেশী “অয়” দেখে। শীত গরধাম 
দেশে, কাঠামাংদ যদি: "বরফ ঘরে; রক্ষিত হয়, তবে*কয়েক সপ্ত।হ ঝদে তাহা থাইলেও 
ুষ্টর নিক দি, কিছুই ক্ষত ন। ই ১--তবে তাহাতে ভাটানীনে র দৈগা অবশ্যস্ত।বা | 

শি 12011 [3০৫1০5--তির শ্রেণীতে বিভক্ত :--(১) 05)-6৮1283 (বখা, 1792০. 
। 231001710% 52000105016 5010) (২) 71711 2৮25 (00091065010 006০. 
0807010) ) এবং1(৩) 4742০ 7৮445 যঝা, 83৩00% [এঘম৮ ইহাদের নধো তারক। 
-চিছিত গুলিকে 1907 08565 বুলে। 


মাংসের কখা। ১৪৩ 


বেশী খান, তাহাদের গাঁটে গাঁটে ইউরিক অত্াসিভ জগিয়া, ৮০৪% 
( বাতব্যাধি ) সৃষ্টি করিতে পারে । পূর্বে যে ৪%৮৪০ট%৪দের কথা বল। 
হইয়াছে, তাহাতেও 19৩11 09195 থাকে ; এই জন্য আহারের 
গ্রারভে। 17671 5%:09,08১ 0৪০5068% ন! 5980১ গ্রহণের ফলে, প।ক- 
স্থলীর ছ্ার্ণ-রস প্রচুর পরিমাণে করত হয়। 1%:00052রা প্রোটীন" 
ংসের ফল বলির, এইপ্ুলি ভূর্দ্ল-যরুত বাক্তির দক্ষে অপকারী। 
ইউরিয়! প্রভৃতি নিহান্থ বাছে ছিনিব নয়। েহেতু, ক্ষকাঁশ রোগে, 
0157. খাওয়াহয়। উপকার হয়। এ কারণেই, এদেশে, বক্ুতের ব্যাধিতে 
চোণ| খাইতে দেওয়। খুবই পিজ্ঞান সম্মত প্রথ। ছিল! ম্মরণ বাখিতে 
হইবে যে, যেখানে কোষের বাভলয্য €েমন ঘরুতে ), তথায়ই পিউবিন 
বডির আদিকোর সন্ভাবলা বেশা। এংসের ক্কাথ বা রসের উপাদান 


দি 


( এক আউন্স) এই এই ?-- 


টাচ (প্রাটান্‌ ফ্যা 
ঘরে রাধা ঝোল -7 5 ০*১৭ ৮ 
[01075 19077 5 ৮৬ শ 
র-মিট-নুষে উড) +&& ০৫ ্ 
মুরগীর পে... ০৬ ৪ 
ডাইলের মুষে (তুলনার্থ) ৩'১৮ ১০৪ কহ 


“ স্মাহাহালে অপিচ্গশ্র + রুবনার হিপাব দেন যে, 
ভুক্ত মাংসের শতকর! ২৮৫ ভাগ. দৈহিক উত্তাপ কুটি কায্যে নষ্ট হয়; 
৫২'৫ ভাগ, ইউরিয়া, প্রভৃতি আকারে প্রন্নাবের সঙ্গে চলিয়া! যায় ; আমরা 
প্রোটান-খাদ্যের মাত্র ১৯ ভাগ হইতে উপরূত হই। কিন্তু সে উপকার 
অন্ত দিক দিয়া ক্ষয়েই দীড়ায়; যেহেতু, মাংসাহীরের ফলে, দেহের 
0701580) 205091001150) ও চাঞ্চল্য বাড়ে ( কাষেই, পরোক্ষে, দেহ ক্ষয় 


১৪৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


হয়)) মাংসাহারের ফলে, তৎসহ, ষরুত ও কিডনীর হায়রাণিও 
বাঁড়ে (বাত ধরে ); এবং দেহের আটারীগুলির অবনতি ঘটে (8:6910- 
৪01510585 ঘটে ) | যাহাঁদের £15০-5855081] 5৪1৮2 1050107196571 
থাকে, তাহাদের অন্ত্রমধ্যে মাংস পচনের ফলে, তথা হইতে প্রচুর 11001 ও 
91801 ৃষ্ট হয়; এবং সেইগুলি 101081) রূপে প্রশ্রাবে দেখা দেয়। 
ক্যান্সার রোগ বুদ্ধির অন্যতম কারণ হিসাবে, মাংসাহারকেই অনেক 
পাশ্চাত্য মনীষা দোষ দেন । 
ভি্ডল্স ভ্ভিআ ্নাথসেল্র উপাদ্ান্ন ৮ 
জল | প্রোটন ।  ফ্াট। 


গো-মাংস (জল্ল মেদযুক্ত ) ৭৬.৬১ ২০৬১ ১:৫০ 
ভেড়ার মাংস ( 2000017 ) ৭৫১৪৯ ১৮১১ ৫৭৭ 
শকর মাংস (10011) 8 ৭৪ ০ ১৪*৫৪ ৩৭৩3 
এ (18০017 ) ২২,৩ ৮*১ ৬৫২ 
মোঁট। মুবগ! ৭০*০৩ ₹৩'৩২ ৩"১৫ 
» রাজ-হাস ৩৮*০২ ১৫'৯১ ৪৫৫৯ 
তিত্তির 09701025 ) ৭১৯৬ ২৫'২৬ ১৪৩ 
পারাবত ৭৫ ১ ২২১ ১৪ 
ছাগ মাংস ৭৪*০২ ২৪০৬ ২.৫ 


এক আউহ্স ওজনের মাংসে কি কি উপদিন কত গ্র্যাম হিসাবে 
অছে £-_ 
প্রোটান ফ্যাট ক্যালোরি এবি দি ডি 
ছাঁগ মাংস ৭:২০ ০:৭৫ ৩৬ স্পা শা 7 পে 
(চর্বি হান 


১,৪৮৮ ৪6২ ৮ ? 7৮ 


'প্রোটীন্‌ 


গোমাঘস চবির হীন ৬২০ 
শুকর মাংস 0010 ৬০৫ 


মাংসের কথা । 


ফ্যাট 


২০৬ 


৩১৪ 


পা ৫.৮ ১৫০০ 


13860] 
মুরগী ০01০1৩1 ৬৭৪ 
পারাবত ২৫ 


হাস 700০৮ ৫৮৩ 


০৩৮ 
১৮৬ 
২৯৪ 


১৪৫ 
এ বি সি ডি 


1 7+ 1 
শপ পদ আস 
++ 
++ -- 
++ --- 


এইবারে, পশুগুলির দৈহিক যন্ত্রের মোটামুটি উপাদান মেওয়। গেল; 
তদ্থষ্টে, তাহাদের খাদ্য হিসাবে মূল্য কত, তাহা জান! যাইবে. £__ 


প্রোটীন্‌ 
কিডনী (ভেড়ার) ১৬৮ 
যকৃত রি *৩১ 
হৎখপিও ” ১৭০ 
প্যান্ক্রিয়াস, ১৬৮ 
ট্রীইপ ১৬৪ 
মগজ সি 


ফ্যাট, 


৩৭ 

৯ 
১২৬ 
১২১ 
১৮৫ 


৪১৩ 


কার্কো- ক্যালোর 

হাইড্রেটি (১ আউম্সে) 
টি ৩১ 
৫*৩ ৪৩ 
৩ ৩৭ 


1৬, স্মেট্টে, ক্সেউউ,িল 4 দেখিতে মাটির. মত রং বলিয়া 
যত, কিডনী এমন কি হাটকেও অনেকে মেটে বলেন। মেটেয় 
€ অর্থাৎ, যকতে )কিকি থাকে? ইহার উত্তর 1১) প্রচুর লৌহ ও 
্যাঙ্গ্যানিজ 7 (২) প্রচুর গ্লাইকোজেন ও ফ্যাট» (৩) প্রচুর এ, বি, 
সি ও ডি-ভ্রাইটামীন $ ৫৪) প্রচুর পিউরিন্-বডিযুক্ত 0০1৩০-প্রো্টীন্‌ ; 


ও 
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(৫) প্রাণাটির দেহক্ষয়-জনিত প্রচুর ইউরিয়! প্রভৃতি ॥ এবং 
(৬) তাহার খাদ্যলব্ধ যাবতীয় অবাঁঞ্চনীয় ব বিষাক্ত, পদার্থ । অর্থাৎ, খাদ 
হিসাবে, যদিও কিছু ছুষ্পাচয, তবুও বাতব্যাধি, মধূম্হে, ও কিডনী 
ব্যাধি. প্রপীড়িত ব্যক্তি বাদে, অপর সকলেরই পক্ষে, হহা অত্যুৎরুষ্ 
খাদ্য। কি পশুর, কি মাছের--সকলেরই মেটেয়,। তৈলে, পথ্যাপ্ত 
এ-ভাইটামীন আছে বলিয়া, বর্তমান কালের ইতর ভদ্র সকল 
বাঙ্গালীর পক্ষে, খুব খণ্ডীকুত মেটে, অথব! “মাছের ডেল” নিয়ম করিয়া! 
খাণয়া উচিত। কারণ, বর্তমানে বাঙ্গালীর খাদ্যে এ-ভাইটামীনের 
বড়ই অভাব,--যেহেতু, খাটি ও পধ্যাপ্ত পরিমাণে, ছুধ বা দুধজাত খাদ্য 
অধিকাংশেরই নাগালের বাহিরে । রিকেট সারাইবার জন্য, কড 
য্কতের তৈল 7 116970]5 11561এ টাটকা যরুত-খণ্ড ; স্তিকায় 
ও পাণিশাস্‌ রন্তাল্পভায়, টাটকা যকৃত খাওয়াইয়া, খুবই উপকার পাঁওরা 
যাইতেছে । যকুতে ০0101)60156 01550 অতি বিরল | 

[3চ8শ্রএর পেশী অতি ঘন সন্িবদ্ধ বলিয়।, কিছু গুরুপাক। 
ভাল করিয়া খণ্ডীরুত করি়। ও চিবাইয়। খাইলে, ইহ। হজম হয়। 

৪৮৯]াখ, হছ্িল্ুতি-বি-ভাইটামীন্‌, দস্তা, তাম্র, ফস্ফরাস্‌। 
প্রচুর স্নেহঙ্গাতীয় পদার্থ ও প্রোটান পাওয়া যায়। 

010৭5%ত _কিছু কার্বোহাইড্রেট, প্রোটীন্‌ ও ' বি-ভাইটা-. 
মান্‌ পাওয়! যায়। 

ব্যাশ ও শ্মাহওন ভক্ষণ 1-_গাউট, রিউম্যাটিজম্‌, রক্তচাপ 
বৃদ্ধি ও আর্টারএস্কণারোসিস্‌। বুদ্ধির জড়তা ও মেজাজের উগ্রতা ॥. 
কিডনী-পীড়া, বরকতের পীড়া ও ৮1189957555 7 অন্ত্রের যাবতীয় পীড়া 
( টাইফয়েড, পিত্তকৌষ প্রদাহ, কোলাইটিস্‌, আযাপেগ্ডিসাইটিস্‌, মায় 
ক্যান্সার ), রুমি প্রভৃতি নানা অপর ব্যাধি মাংসাহারের বাড়াবাড়ি, 


মাংস ও ডিমের কথা । ১৪৭ 


ফলে ঘটিতে পারে, এই রূপ কেহ কেহ মনে করেন। অতএব, & ঞ& 
ব্যাধিতে, মাংসাহার না করাই ভাল মাংসাহারের ছুইটি প্রধান 
দোষ--€১) অস্ত্রের কমিগতি (09115081515) মন্থরকরে ; (২) অস্ত্রের 
মধ্যে অজীর্ণ মাংস ঈীড়াইয়। পচে ; €৩) রক্তে সেই বিষাক্ত পদার্থ মিশিতে 
পারে। কিন্ত নিরবচ্ছিন্ন মাংসভোজী, এক্ষিমোদের ইহাখের মধ্যে একটা 
ব্যারামও হয় না । 


€৩) ডিক্স--চ905, 

[ডমের শতকর। ১২ ভাগ খোলা, ৫৮ ভাগ শ্বেতাংশ ও ১২ ভাগ 
কুস্থম। একটি মুরগীর ডিমের গড় ওজন, ছুই আউন্দ-১ ছটাক। 

পক্গী-শাবকের পক্ষে, ডিম 6080191965 £0০0 হইলেও, ডিমে শ্বেত" 
সারের অংশ অতীব কম ( শ্বেতাংশে, ২৩০ মিলিগ্রাম) বলিয়া, মানুষের 
পক্ষে, ডিম সম্পুণ-খাদ্য নহে। দৈনিক স্থধু আঠারোটা ভিম 
খাইয়া, খুব শ্রম করা সাধ্য। মোটামুটি ভাবে, ডিমের উপাদান 
একই হইলেও, সকল ডিমের আকার, স্ব ও গ৭,এক নহে £- যেহেতু, 
বিভিন্ন পক্ষীর আহারও বিভিন্ন। শ্বেতাংশ হইতে, পক্ীটির 
পেশী, মামু এবং অন্ান্ত দেহাংশ গঠিত হয় ?: এবং কুস্থমাটই পক্ষী- 
শাবকের ** প্রাণ ধারণের হখাদ্য । ডিমের উপাদান (মানবের অকক্ষ্য 
খোল। বাদে ) 2 


শ্বেতাংশে কুহ্ধমে 
লি), 
*৪ ১৫ € 
প্রোটান্‌ ১২ রর টি রা পু 
৩ ৩০৩ ডি গু 
ফ্যাট, ূ টি 
ধাতব লবএ ১২ ১৪ রা রর 
8 


জল ৮৪৮ ৫১৫ 


১৪৮ স্বাস্থ্য ও খাদও। 


বিভি্প ক্ষীর ডিমের উপাদান ৫-_ 
প্রো্টীন ফ্যাট ক্যালোরি (পোউগু-প্রতি) 


মুরগা. ৰ 18105 ১২৩ ০২৩ 1২৫০ 
%০16 ১৫৭ ৩৩৩০ ১৭০৫ 
০০০1 1015 ১১১ ০০৩ ২১০ 
০1 ১৬৮ ৩৬২০ ১৮৪০ 
৫০০1 ৬1১16 ১১৬ ০*৩২ ২১৫ 
০10 ১৭৩ ৩৬২০ ১৮৫০ 


ডিমের কুন্থমে আছে--পিউরীন্-বডি-শূন্তা ও শতকরা ১৩ ভাগ 
ফস্ফরাস-যুক্ত উৎকৃষ্ট প্রোটান্‌ ৮1:511) ও 11600 (০59006, 
0506001051716,  00105106 ), প্রচুর ফ্যাট (798119160) 5%০2110 
01510 ও 11001610 ৪0108) ও [40175 (1501011) ৪:০০ 
ফস্ফরাপ যুক্ত ) এবং প্রচুর ধাতব লবণ। 

ডিমের কোন্‌ অংশে কি কি ধাতব পদার্থ আছে 2. 


কুন্মে শ্বেতাংশে 
ঢ১০ 05806 ৯২৯ ৩১.৪১ 
5০0, € €*৪ ৭ ৩১৫৭ 
(0510 » ১৩০৪ ২'৭৮ 
11801 + ২*১৩ ২'৭৯ 
ঢ10) 5 ১৬৫ ০৫৭ 
[01005, 48014 ৬৫৪৬ ৪১৪১ 
50101), » শত ২*১২ 
(0০0107105, ১৯৫ ২৮৮১ 


1000106 ৩৮ ১৩৯ 


ভিমের কথা। ১৪৪ 


ডিমে, “সি” ব্যতীত, অপর সকল ভাইটামীনই আছে। ইহার 
-প্রোটীন্‌ অতি সহজে পাচ্য ও নির্দল। ডিমের কুন্মে--প্রচুর 
শ্নেহজাতীয় পদার্থ, ক্যালশিয়াম্‌, ফস্ফরাস ও লৌহ আছে; এজন্ত, 
ধাহারা দুধ পান না, তীহারা দৈনিক৭ ২৩টা ডিম খাইলে উপকৃত 
হইতে পারেন । এই দারুণ বেকার ও অর্থ সমন্তার যুগে, জাতির স্বাস্থ্য 
রক্ষার্থ, শিক্ষিত যুবকদিগের কর্তব্যঃ খাদ্য হিসাবে, ঘরে হাস ও 
ভাল জাতীয় মুরগী পোষা; তাহা হইলে, সহজেই ডিম ভক্ষণ সম্ভবপর 
হয়। আমাদের দেশের হাস ও মুরগীর ডিম, বিলাতি উক্ত ডিম হইতে 
আয়তনে ঢের ছোট? ডিমের*শ্বেতাংশটা সহজে হজম হয়; অক্পসিদ্ধ 
হইলে, শ্বেতাংশটা সহঙ্পচ্য হয় / কাচা খাইলে, অনেক স্থলে 
পেটের মধ্যে দ্রুত পরিপাক বা শোষিত না হওয়ায়, শ্বেতাংশটা 
পাকস্থলী মধ্যে পচে; কোনও কোনও পক্ষীর ও মস্যের ডিম, 
মানুষের অখাদ্য , যেহেতু, অপকারী । ডিম ভক্ষণে, কাহারো কাহারো 
গায়ে আমবাত বাহির 
হয়, কাহারো মাথা 
ধরে (2511591525১), 
দেখা গিয়াছে যে, কাচা 
আস্ত ডিম, সওয়া ছুই 
ঘণ্টায় হজম হয়; 
সামান্ত-সিদ্ধ ডিম পৌনে 
দুই ঘণ্টায় ; খুব-সিদ্ধ ডিম, তিন ঘণ্টায় হজম হয়। অতএব শ্বেতাংশ, 
বা একত্রে উওয়াংশ, খাইতে হইলে, “অল্প” সিদ্ধ (1)916-901180 ) করিয়া 
খাওয়াই শ্রেয়; । খাদ্য হিসাবে, ১টা ভিম-১২ ছটাক চর্বিযুক্ত মাংস 
আধ-বাটি খাঁটি ছুধ। 





১৫০ স্বাস্থ্য ও খাদা। 


(শর) ক্মঙুভনয, 21517. 

লোক্স্ানেল্লস কথা ।-আইস, ছাল, কাটা, প্রভৃতি 
এবং চিংড়ি মাছের মুড়া বাবদে, খাইবার সময়ে শতকরা চল্লিশ-পঞ্চাশ 
ভাগ এগুলি বাদ পড়ে। বর্তমান কালের বাঙ্গীলীর দেহ যেমন খর্বারুতি 
হইতেছে, তেমনি, বঙ্গদেশের ও বিহারের গোকরু, মহিযি, ছাগল এ মাছ 
আকৃতিতে ক্ষুত্র হইতেছে । তাহ! ছাড়া, পূর্ববন্ প্রস্তুতি হইতে, বহুদিন 
ধরিয়া, নৌকার খোলে কলিকাতায় মাছ আমদানি করিবার জ্ময়ে, 
মাছকে খাইতে না দেওয়ায়, তাহারা কৃশ ও অর্দমূত অবস্থায় সহরে 
€পৌছায় ; কাযেই, পুষ্টির দিক হইতে, এ্টা একটা অত্যন্ত ক্ষতিকর 
ও নির্বোধ ব্যবসায়ীর মতকায। মাংসের তুলন যর, মাছে ফাইব্রীন্‌ 
বেশা (শতকর! ৯৫ ভাগ ) ও চর্বি কম € ভাঁগ)। মাছের কাটায়” 
জেলাটান্-অংশ সামান্য ; কিন্ু ক্যালশিয়াম ফসফেটের অংশ প্রচুর । 
অতএব, মৌরলা, ঢুণ| প্রভৃতি ছোট, আস্ত মাছ খাওয়ায় লাভ আছে । 
কবে বাঙ্গালী মৎস্যকূলের উন্নতিতে মন দিবেন? কিন্তু তৎপূর্বে, বহমান 
ও বড় বড় নদী গর্ডে %€?. বা, আলি বন্ধনকে বেআইনী না করিলে, 
ভদ্রস্থত। নাই; যেহেতু মতণ্য কুলের ধ্বংসের প্রধান কারণই এগুলি। 
একেই ত" বাঙ্গালার নদ-নদী মিয়া যাইতেছে ও গ্রামগুলি জনশূন্য ; 
তাহার উপরে, নদী গর্ভে বাধ ! 

মাছের ভিশ্মেল্স গড়পড়ত। উপাদান £--প্রোটান্‌ শতকরা৩০১ ফ্যাট 
১৯,৭, লবণ ৪. ৬, ক্যালোরি, ১৫৩০ | 

এক কোয়া্ট (প্রায় ১ সের) জেলিতে এক আউন্দও জেলা- 
ভিন্ন থাকে না। নান! প্রাণীর ০0171060615 61590 একজে সিদ্ধ 
করিয়া, জেলাটান প্রস্কত হয়। প্রো্টানেও যতটা নাইট্রোজেন থাকে 
জেলটিনে প্রায় ততটাই নাইট্রোজেন থাকে ; এবং পরিপাঁক কালে, জেলাটান 


মাছের কথা । ১৫১ 


হইতে সেই সবই আমিনো আসিড পাওয়া যায় ,--110517, 0750106 
৪ 11110101790 বাদে । এজন্য প্রোটান্‌ জাতীয় খাদ্য হইলেও, 
জেলাটান্‌ দেহ গঠনে কার্ধাকরী নহে। তত্যতীত, সারাদিনে, উদ্ধসংখ্যা, 
এক আউন্মের বেশী জেলাটান্‌ খাওয়া যায় না| বেশী খাইলে, 
উদরাময় হইতে পারে । জেলাটান 0:0965110 505121 (শতকরা ১৬---৩০ 
ভাগ) ও সহজে পাচ । চণ্ম-টুকরা, শিং, নখ, খুর প্রভৃতি সিদ্ধ 
করিয়া, সিরিস (£19০) প্রস্তুত হয়। জেলাটীনের স্ুপরিস্ৃত অবস্থাকে 
151151959 বলে। জেলাটান দ্বার| প্রায় সকল প্রাণীর কাঠামো 
(55515591] 509০0:5) প্রস্থত হয়। [সমুদ্র-জাত সেলুলোজ-ব্ছুল, 
সারক পদার্থ 96৪৮ ৪&৪৫কে অনেকে তুল করিয়৷ উদ্ভিজ্জ জেলাটান্‌ 
বলেন। 01107655  51855, শাক বিশেষ ; এবং চীনদেশীয় 0705 
75913 196061855 সদ্রশ ॥ 

দবাচ্ছে থাঁক্কে৫১) মাছের “মীংসপঅংশ বেশীর ভাগ ছেলা” 
দ্টীনে প্রস্তুত বলিয়া, সহজ পাচ্য। এই প্রো্টানের শতকরা ৯৭ ভাগই 
সহজে ও দ্রুত শরীরে গৃহীত হয়। মাঁছের পেশীর 8016গুলি অপেক্ষারুত 
কম-ঘন্-নিবদ্ধ, স্ুপ্ম ও কম-স্সেহ পদার্থযুত্ত বলিয়া, দূর্বল, বৃদ্ধ শিশু 
প্রভৃতির পক্ষে, মাংসাপেক্ষা মা সহজ পাচ্য; 'আমাদের মত গরম 
দেশে মাংসাহারের চেয়ে. মৎস্যাহার বেশী বাঞ্ছনীয় ৷ জেলাটান্‌-_প্রোটন্‌ 
জাতীয় খাদ্য হইলেও, দেহ গঠনে ইহা তাদ্রুশ কাধ্যকরী নহে! স্ছ্ছি 
করিবার সময়ে, মাছের 'জেলাটান্টা ঝোলে মিশিয়া যাঁয়। (২) মাছে 
5300806555 এক রকম নাই বলিলেই হয়; এইজম্, এককালীন এক 
রকমের মাছ বেশী খাইলে,"“মুখ মারিয়” আইসে। (৩) সি ছাড়।, 
ঞ্য সকল ভাইটামীনই মাছে থাকে । এজন্য এই দেশের গরীবরা 
পরম সমাদরে পমাছেব তেল” খাইয়া পরম উপকৃত হয়। সামুিক 


১৫২ স্বান্থা ও খাদ্য। 


মাছে, আঁইওডীন্‌, এ ও ডি-ভাইটামীন্‌, খুব বেশী থাকে । ৫8) তৈল ।-_ 
মাছের স্সেহাংশ, তৈলের আকারে তর্দেহে থাকে । উদরস্থ হইয়া, 
উক্ত তৈল সহজে ফ্যাটি আসিডে পরিণত হয় বলিয়া, অল্পের স্থানটি করে 
বটে: কিন্ত সুখের বিষয়, ঞ তৈলের শতকরা! ৯৯ ভাগই শরীরাভ্যন্তরে 
গৃহীত হয়। বস্তুতঃ তৈলাংশের অহথপাতেই, খাদ্য হিসাবে, মাছের আদর । 
0117 বা তেলা-মাছে, শতকরা ৫ ভাগের বেশী তৈল আছে + 11608000- 
011 মাছে. শতকরা ২--৫ ভাগ তৈল আছে; এবং (৩) 1৩81 মাছে, 
শতকর! দুই ভাগের: কম তৈল আছে 1 এই জন্য ; 16811 ?91)ই ভুর্ববলের 
পক্ষে ভাল। মাছের চম্ম ও লেজের উপরের অংশেই বেশা স্নেহপদার্থ 
থাঁকে ? ভাজিলে, ও কুটিবার দোষে, তাহার অনেকটাই নষ্ট হয়। মাছের, 
ষতে এবং অস্ত্রের আশে-পার্শে যে ভাইটামীন্যুক্ত তৈলাক্ত পদার্থ 
থাকে, তাহাকে ম্মাচ্ছেল ভিল আলে / (৫) মাছে যথেষ্ট 
ক্যাল্শিয়াম, আছে, এবং ফস্ফেটের অংশ একট বেশী আছে। 
কোন কোন সামুদ্রিক মীছে আইয়োডিনও আছে। পেটে ডিম 
থাকা কালীন, মাছর1 রোগা ও কতকটা স্বাদহীন হয়; এ অবস্থায়, 
কোন কোন সামুত্রিক মংস্য বিষাক্তও হয়। (৬) ডিমযুক্ত 
মছ বিষাক্ত ন| হইলেও, অনেক সময়ে বিস্বাদ ও অন্ত্রসার হীন্‌ 
অবস্থাপন্ন হয়। যেহেতু, সে-মাছে প্রোটানাংশ কমে। মিঠাজলের মাছ, 
কচি মাছ "(পোনা ), কম-তেলা মাছ, ও যে মাছের মাংস দেখিতে 
সাদাস্সেই মাছগুলিই সহজে পাচা। লোণা জলের মাছ, লোণামাছ, 
মাগুর-সিজী বাদে আইস-হীন মাছ, পাঁকামাছ, ও তেলামাছ একটু 
দুষ্পাচ্য। 

আধ ছুট্রান্ক ক্কোন্ন, নাচছে, কত গ্র্যাম পরিমাণে কিকি 
উপাদান ও কত ক্যালোরি প্রভৃতি*ৎআছে ঠ-- 
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মৎসের কথা 1 
প্রো ফ্যা ক্যালোরি 
টাটকা পুকুরের মাছ ৫৫০ ১:১৫ ৩২ 
তৈলাক্ত মাছ ৫৩২ ৫৭০ ৫৫ 
অ-তৈলাক্ত মাছ ৫১৫ ০২০ ২২ 
ভেট কী ৪৬ ১২ ৩৯ 
গলদা চিংড়ি ৪৪ ০১৪ ১৯৩ 
ইলিশ ৪৪1২ ২৬ ৪০২ 
কৈ ৫০ ০১২ ২১৪ 
মাগুর ৫৫ ০1১৪ ২২৮ 
তপসে ৪৭ ১২ ৩০৪ 
মুগেল ৫১ ০১ .২১৪৭ 
পার্ে ৪8 ১৭৮ ৩৪৮ 
রুই ৪৯ ২১ ৩৯৫ 
ট্যাংরা ৪৬ ০০৮ ১৯৬ 
অভক্ষ্যাংশ বাদে, হল্েত্চটি ন্নাক্ছেল্স শতকরা শপ্পাচ্ান্স £- 
প্রোটীন ফ্যাট 
সিঙ্গী ২৪:৫৬ ৪২৬ | ট্যাংরা 
কৈ বা কবিকা ২৩৬০ ১৮৪ | বান 
ইটিশ ২০৫ ৮৮ | ভেট.কি 
মাগুর “১৯৪৯ ০৫ | পাশে 
মৃগেল ১৮০৭ ৬৩৩ | তপসে 
রুই ১৭"৫ €'৪ | চিংড়ি 


৫'০ 


ঙ্ণগ 


প্প্তেক্মাজ্ছ, বা যে মাছ সামান্য “নরম” হইয়াছে (বিশেষ করিয়া 
ইলিশ ও চিংড়ি মাছ, কাকড়া ) তাহা বেশী করিয়৷ “কবিয়া” এবং পেয়াজ 


১৫৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 
রস্থন যিশাইয়া খাওয়া অনুচিত ; কারণ, তাহা খাইয়া, আমবাত, ভেদ- 
বমি, জর প্রভৃতি হইয়া, প্রাণ-নাশের সম্ভাবনাও থাকে । কোন কোন 
' দেশে অসম্যক প্রকারে প্রস্থত, শোপান্মাচ ও শুটউক্কিন্মাচ্ছে 
খাইবার প্রথা আছে। এই মাছ ন! খাওয়াই ভাল। ডাঃ হাচিন্সনের 
মতে, এরূপ শুঁটকিমাছ খাইলেই কুষ্ঠ হয়। 
(৫) 97711. 197, শ্সেল্র্গুহীন্ন ও 
অগাশ্রাল ছেহী 1 

এই সংজ্ঞায় ছুই জাতীয় জলচরকে বুঝায়-”(১) 8?০118০ বা শামুক, 
বিন্ুক ও শক্তি জাতীয় 'প্রাণী, ০1800 ০০০):15, 10095815, 05005, 
ঘ/1115 প্রভৃতি ; এবং (২) 05850 6518 বা খোলধারী ) যথা 
চিংড়ি “মাছ” ও কাঁকড়া । শেযোক্তগুলি সহজেই নষ্ট হয় বলিয়া, শী 
বাধিয়। খাওয়! উচিৎ । কাহাবে! কাহারে। এই গুলি খাইয়।, গায়ে আমবাত 
বাহির হয়। প্রথমোক্তগুলি ( ঝিন্ুক ও শুক্তি ) সাধারণতঃ ময়ল। ও দূষিত 
*জলে থাকে বলিয়া, ইহা! কাচা! খাইয়া, অনেকেই টাইফয়েড. কলের! প্রভৃতি 
রোগগ্রন্ত হন | হহাদের উপাদান 2 

প্রোটান্‌ ফ্যাট ার্চ 


কঁকড়! ১ ৩০ ৬৬ 
€)790613 ৫-৭ ১১০২ ৩১৫ 
(18005 ৬*১২ ৪ ' ৪8 


স৪ক্ম অন্যাম্্র 103) উদ্ভিজ্জ্-খান্যে, 
৬2018817600) 
শ্উপ্নাগ্ণন্ন 1--পউত্ডিদ্‌* বলিলেই মনে করা উচিত নঞ্জ যে, 
হহাতে সুধুই শ্বেত-সার আছে। বস্ততঃ, উত্ভিজ্ব খাদ্যে সামান্ত 
প্রো্টান ও ফ্যাট, এবং, প্রচুর লবণ ও ভাইটামীন, থাকে । 


উদ্ভিজ্জ-খাদ্য কথা । ১৫৫ 


শ্রেনী ত্রিভ্ভাগ +-_উদ্চিজ্ঞ খাদ্যগুলি প্রধানত ছয় শ্রেণীতে 
বিভক্ত ; যথা ।-৮৫১) (0615819 07 78810805003 1০০৫5, ধান্য, 
যবাদি শশ্ত-বর্গ। ইহানিগকে চূর্ণ করিয়া আটা, ময়দা, ছাতু, পালো 
হয়। (২) 1,55700)85 (ত্রীহি জাতীয় ) যথা, 05819 (শিম), 16001 
(ভাইল), 9৩৪5 (ক্ঁটি)। ইহাদের চুকে বেসন বলো! (৩) 7০০9 
870 100615, কন্দ এ মূল | ইহাদের চূর্ণকে “পালো” বলে। [76109 
2170 375505, শাকবর্গ | (৫) ঢ্া015, ফল ও বি (বাদাম জাতীয়)। 
(৬) 8181 (ছত্রাক ) ও 1,013 (শৈবাল )। প্রত্যেকটির সম্বন্ধে 
' দুগচার কথা বলিতেছি। | 
(আ) দাতা /5, 08741,9, স্ণত্যার্প £ 
ইহাল্লা শ্রীভ্ক 1 জগতের অধিকাংশ জাঁতিরই প্রধান খাদ্য 
'এই শ্রেণীভুক্ত । ধান্, গোধুম, ভুট্টা, যব, বাঁজরা প্রভৃতি এই জাতীয় । 
সাধাণতঃ প্রত্যেক আস্ত শল্তে এই-চোল্দিষ্ি জিন্নিজ্ম দেখা 
যায়। শন্সের বিভিন্নাংশের গড় পড় তা উপাদান এই 2. 
প্রোটীন্‌ ফ্যাট কার্বোহাই সমস্ত শশ্টার 
ড্রেট কত ভাগ 


বহিরাবরক ()81] 0: 18051) ৪৭০. ১০১ ৯৩ ন৩ 
ভিতরাবরক (৪8160810176) ২২২ ৫5 ৭১ ১১৫২ 
শাঁস (92000-505810) ৯০ ০৩ ৯১ ৭0৩ 
জ্রণ (8০0) ২০০ ৩৫০ ৩৫ ১১২ 


স্পস্যানহগ্গেল্ল আাম্াল্র্প শ্রর্্ +এই শ্বর্গের প্রায় 
'অধিকাংশগুলিই, ন্সেহ পদার্থে দীন; ইহাদের মধ্যে লৌহ, ক্যালশিয়াম্‌ 
'সোছিয়াম ফস্ফরাস্‌ ও ক্লোরীনের মাত্র অতীব সামান্ত--কোন কোন- 
টিতে নাই বলিলেও হয়| ইহাদের মধ্যে এ, সি ও ডি-ভাইটামীনের অভাব; 


১৫৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


এবং ই-ভাইটামীনের প্রীচ্ধ্য লক্ষিত হয়। কেবল মাত্র বি-ভাইটামীনই 
ইহাদের মধ্য পধ্যাপ্ত পরিমাণে আছে ; তাও আবার কলে-মাজ্জা চাউলে 
ও কলের ময়দায় থাকে না। সারা শ্বোর তুলনায়, শম্দের ভ্রপের মধ্যে 
থাকে,_অধিকমাত্রায় ভাইটামীনও ধাতব লবণ, প্রোটান, কিছু শ্বেতসার ও 
স্নেহ পদার্থ । চাউল বাদে, অপর শশ্বাগুলিতে পধ্যাঞ্ধ পরিমাণে এ" 
ভাইটামীন্‌ নাই বলিয়া, এ-ভাইটামীন-বন্ল খাদ্য তৎসহ না খাইলে, 
মৃত্র-থলিতে পাঁথর। হইতে 'পারে। কোনও একটি শন্যে সকল রকমের 
বা উৎরুষ্ট রকমেব প্রৌটান নাই বলিয়া, খাহারা মাছ-মাংস খান 
না, অথবা, দুধ পান না, তাহারা যদি পাঁচটি শল্তা মিশাইয়া' 
খান, তাহা হইলে, তীহাদের দেহে যথেষ্ট প্রোর্টান উপচিত হইতে 
পারে । 
প্রপ্ান্ন প্রান স্পস্যগুলিল্র-উপ্পাদ্টিন্স এই এই 2-. 


প্রাটীন ফ্যাট গ্রর্চ জল ও লবণ 
চাউল (10০) ৭ ১ ৭৯ ১৫ 
গম (10651) ৬১ ২. ৭৮ ১৫ 
তট্রা (778126) ১৪ ৪ ৭০ ১২ 
জৈ (086) ১৪ ৫ ৬৬ ১৫ 
যব (021165) ১৪ ২ ৭৬ " ১৬ 


শন্সোজন্নীল্সতা ।- শশ্যবর্গের মধ্যে, 
লক্ষ করিবার এইটি যে, সবগুলিতেই স্নেহাংশ কম; অথচ, শ্বেতসার জাতীয় 
খাদা পরিপাক কালীন, প্যনৃক্রিয়াটিক যুষই খুব বেশী প্রয়োজনীয় ; এবং 
যথেষ্ট পরিমাণে শ্সেহ জাতীয় পদার্থ ডু ওডিনামে না পৌছাইলে, পর্ধ্যা 
পরিমাণে উক্ত যুষ নিঃহ্ুত হয় নাঃ কাষেই, ০2:219 ভোজনের সঙ্গে, 
পর্ধ্যাপ্র ম্নেহজীতীয় পদার্থ ভোজন অনিবার্ধাবপে আবশ্যক হইয়া পড়ে । 


চাউলের কধা। ১৫৭ 


(১) ভ্রাডীল 81071” "শস্য বর্গের” মধ» চাউলের স্থান 
খুব উচ্চে! ইহা অতীব সহজ-পাচ্য:এবং সবচেয়ে সহজে দেহে ৪2১50- 
85৫ হদ ( কুবনার)। প্লিমারের মতে, আটার তুলনায়, চাউলের প্রোটান 
১।০* গুণ বেশী উপকারী 7 এবং জমন্ত শশ্ের মধ্যে, ইহার অল্মত্ব কম 
€ 1685 ৪01016916১৯ বদি গমের ভ্রণের বেরিবেরি-নিবারকংশক্তিকে 
১০৯ ধর! হয়, তাহা হইলে সম-ওজনের কোন্‌ কোন খাদ্যের বেরিবেরি 
নিবারক শক্তির শতকর! হার কত দীড়ায়, তাহা দেখুন 2 চাউলের 
ভ্রণ ২০০, 585 ৬৯১ ডাইল ৮*, ডিমের কুস্্ম ৫*১ পাঁঠার মেটুলি, 
(যকত) ৫০, শুকন। মটর ৪০, গমের চোকর ২৫, মাংস (গড়পড়তা ) 
১১, আলু ৪'৩। চাউলে. শ্বেতসার প্রচুর পরিমাণে আছে, কিন্তু প্রোটন 
ফ্যাট ও লবণ অংশ বড়ঃ কম বলিয়া, যথাক্রমে প্রোটান্‌ জাতীর 
ডাইল, মাছ, মাংস বা ছান। ; ম্বত; এবং লবণ”-এই তিনটির সংযোগে 
ভাত খাইবার বিধি প্রচলিত হইয়াছে। 

আজকাল, ভে শ্বী-চ' ডি] (9০97067 1183:50) চাউলের 
ব্যবহার উঠিয়। গিয়া, ক্ষলেন্স স্নাতক (০৮৩৫ 2980159) * চাউল 


* আন্ত "ধান" বহু বৎসবাবধি হলর ভ্।বে গৌলাজাত করিয়। রাখ। বার,-কিস্ত 
তাহ। বলয়, বছ সহ বখসর ঠিক থাকে ন।। মহেঞ্সোদাড়ে। হইতে প্রাপ্ত ৫০০, 
বৎসরের পুরাতন যে ধানা পাওয়! গিয়াছে! তাহ। সম্পূর্ণরূপে করলায় পরিণত হইয়া- 
' (ছল (০88৮০০125৫) | মাজ! চাউল বেশী দিন ভাল থাকে ও আব্খ ধান অপেক্ষা 

জ.ম কম হয় বলিয়।ইঃ চাউল রপ্তানিকর বিদেশীক্বর| সর্ব প্রথমে ব্রহ্ম দেশে এই প্রথ! 
/ অবলম্বন করে ; তাহাদেরই প্রচার কাথের ফলে? এবং আনামের, ছবির জনা, ঘর 
' ছাড়া বাঙ্গালী দৈনন্দিন মরাই হইতে ধান বাহির করিয়া, সদ্য! না ভানাইয়।। এই. 
খবধবে, অন্তঃসারহান মাজ। চাউল ধরিয়। মজিয়াছেন ও মগিয়াছেন 11) | 


১৬৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য 


কলে-ভাঙ ৷ কাটারিভোগ চাউলের অবস্থান্তর কি কি হয়, তাহার 
তুলন। £-» 
প্রোটান্‌, ফ্যাট ্রার্চ ফসফেট 
ঢেকীছাটা (10850) ৭৩৭ ৩৩০ ৭২০৯ 2২৯৬ 
কলে মাজা (0811150) ৬১৫৬ ২:৫০ ৭৮৩৭ +১০৬৮ 
[কুড়ে। (99115131755) ১৫৬৭ ২০৮৭ ৩১:৪৯ ১৫৯৯] 


চাউলের ভাইটামীনের হিসাব (+ বর্তমান,-অঙ্ুপস্থিত ) £__ 


এ বি 
চাউলের কুড়ে! প ++ 4 
চাউলের ভ্রুণ - + শী + 
'আছাট! (লাল) চাউল + + 
ছটা (সাদা) চাউল -_ 1 
কলে মাজা চাউল -_ টি 


চালের নুহ ০ত্রা, এ দেশ হইতে পাশ্চাত্যরা আগ্রহে লইয়া যায়” 
বিঙ্কুটের উপাদান ভূক্ত করিবার জন্ত 8 আর আমরা তদ্বারা পক্ষীকৃলের 
উদরপূত্ভি করি; হুক্চন্চে (-ভ্রণ ও ভাঙা চাউল) ভিক্ষা দিবার জন্য 
রাখি কলের মুখে চাউলের ভিতরাবরক, 81151 18761 ও ট্টার্চের 
ছু একপার্গ বলি দিই; এবং ভাতের ফেন * নর্দমায় ঢালিয়া, 
অপচয়ের পরাকাষ্ট! দেখাই। ভাতের ফেনে, চাউলের শতকর! ২ ভাগ 
প্রোটীন্‌ ও বেশীর ভাগ :ভাইটামীন নষ্ট হয়| ভাতে যে ভাইটামীন 
থাকে, তাহা জলে ভ্রবণীয়, এই জন্য ফেনের সঙ্গে ভাতের সার-পদার্থ 
ও কতকটা ভাইটামীন্‌, দুইটিই ফেলিয়া দিই। এই ভাবে ভাইটামীন্‌ 
তোর ফলে, কলেমাজ! চাউল ভোজীদের মধ্যে, “বেরিবেরি* রোগের 
প্রাদুর্ভাব দেখ! বায়। বাহার! আকীড়া, বা ঢে'কী ছটা “কাড়া", চাউল 


চাউলের ফথা। ১৬5 


খান তাহাদের বেরি-বেরি হয় না। এক আউন্স শুকনা চাউল 
রাঁধিলে, তিন আউদ্দ ভাত হয়। 
খাদ্য হিসাবে, চাাউলেল্ল কাজ্ষ এই এই £_€১) চাউল নানা 
জাতীয় আছে; প্রত্যেকেরই উপাদান, প্রত্যেক অপর জাতীয় চাঁউলের 
উপাদান হইতে ভিন্ন। প্রোটান্‌, ফস্ফরাস্‌ ও ধাতব লবণে, চাউল অত্যন্ত 
দীন। (২) যাবতীয় শশ্যের মধো, চাউলে প্রোটীনের অংশ সবচেয়ে 
কম$ কাঁষেই, ডাইল, মাছ, মাংস, চুধ বা ডিম খাইতে না পাইলে, 
বহু পরিমাণে ভাঁত খাইলেও, লে অভাব মিটে না। অথচ. যত বেশী 
পরিমাণে ভাত খাওয়! যায়, তাহার উল্টা অন্ুপাঁতেই নাকি তাহা 
দেহে গৃহীত (8090150) হয়!!! (৩) ইহাতে বি-ভাইটামীনের 
ংশও প্রচুর নহে ; তাহীও, চাউল ধৌতকালে ও ফেন গাঁলা কালীন 
অপচয় হয়। কাষেই, বি-ভাইটামীন-বহুল অপর খাদ্য ভাতের সঙ্গে 
ভোজন অনিবাধ্য হইয়া পড়ে। (৪) ধানে, ক্যালশিয়াম, পটাশিয়াম্‌, 
সোডিয়াম ও ফস্ফরাস্‌ 'লবণের খুবই অভাব ;__কাষেই, ধান্য অন 
স্ষ্টিকারী (8০19-951) 1:009010)6 বা 9০1011178) । এজনা, প্রচুর 
তরকারী ভাতের সঙ্গে চাই। (৫) চাউলে এ সি ও ডি ভাইটামীন্‌ 
নাই। যে জমীতে ভাল জল সেচের ব্যবস্থা আছে, তথাকার 
ধান্যে বেশী বি-ভাইটামীন থাকে ; ডুব-জলে ধান্ত জন্মিলে ও" 
যান্ডিলে, তাহার ভাইটামীনাংশ কমে। (৬) ঢে'কী-ছ'টা চাউলের 
শতকরা ৯* ভাগ; ও কলে মাজা! চাউলের ৯৭ ভাগ 2050:6 
হয় । £50100807এর পরে, ভাতের অসার অংশ খুবই কম 
থাকে বলিয়া, ভাত ধারক। পরমান্ন, খিচুড়ি, পোলাও, চকু 
পুষ্টিকর; খৈ, মুড়ি, মুড়কি, চিড়া, মোয়া, সিদ্ধপিষ্টা, পিটুলি-- 
লঘুপাক। ্‌ 


৯১ 


১৬৬২ স্বাস্থ্য ও খাদা। 


ছুই চার রকন চুাণাশউলেজ্স উপ্পাদ্টান্ন £-- 
প্রোঃঙ ফ্যাট শ্বেতসার লবণ 
দেশী চাউল ৬৩৯ *১৫ ৮৩'৩ “৬ 
বাক ভুলসী, আতপ ৬৮৩ :৭ ৭৯'২ ৭৬ 
ঞ সিদ্ধ ৬৭১ *৯ ৮০*১ ৭৬৮ 
বালাম ৯৫ "২ ৮৮৪ ? 
দাউদখানি ৬৩ *৬৮ ৮৬ ? 


চাউল পুরাতন হইলে, তখন সেটি মৃত-শন্য বিবায়ে, তাহাতে নানা 
রকমের জীবাণু জন্মায়, তাহার ফলে, চাউলটি সহজ-পাচ্য হয়। নবান্ন একটু 
গুরুপাক | যদি চাঁউলকে বায়ৃহীন, অন্ধকার, স্যশাতান ঘরে গুদাম-জাত 
করিয়া রাখা যায় (৮* ফা চেয়ে বেশী গরষে। এ বতকরা ৬০৮৯ ভাগ 
আদ্র বায়ু সহ), তাহা হইলে চাউলে যে মইয| (1917205) জন্মে, তৎকর্তৃক 
কতক বিষ: 81071755 হৃষ্ট হয় ও চাউলটি সাদা (00809) হইয়া হ্বায়। 
এই চাউল ভক্ষণে, 601065210 0:015 (সংক্র!মক শোথ) হয়” এপ 
অনেকে মনে করেন । ভনন্ড চাউলে (যেখন বাঁশমতি, পেশোয়ারী 
প্রভৃতিতে), ্রার্চ দানাগুলি সুক্ষ ও ষ্টার্চকোষের আবরক মেলুলে।জ, পাতলা 
হয়। চাউল ঘত মোটা হয়, তাহার দ1ন1ও তত বড় এবং সেলুলোজাংশ 
তত পুরু ও সংখ্যায় বেশী হয়। রৌদ্রে শুকান ধানকে “আতুঞ্প” 
ধান্ত বলে। উত্তপ্ত বালুতে ধান ভাক্তিরা, “তি”, ও চাউল ভাজিয়, 
দযুড়ি” করে| সামান্ত-সিদ্ধ ধান ঢেকিতে চয্াপ্টা করিগ্। শুকাইলে 
“ভিড়ী” প্রস্তুত হয়। 

কয়েকটি নিত্য ব্তবহীধ্য শালিজাত খাছ্যের উপাদান £__ 

প্রোটানাংশ শ্েহাংশ লবণ ট্টার্চ 


ভাত ৫ ০১ ৬৩ ৪২ 
চিড়া ৮ র ৩ 
“মুড়ি ও ০৩ ১৩ ৮৪ 
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আম্সান্েকে জ্ঞাত খাগলাজ চেোম্ব ?-_চাটলকে জলে 
বারম্বার রগড়াইলে, তাহার ফেন গালিলে, ও কলে মাজার সময়ে, 
এই তিনটি সময়েই চাউলের অধিকাংশ ভাইটামীন নষ্ট হয়। ভাতের 
সঙ্গে উপযুক্ত হারে প্রোটান্‌ ও ক্ষারধন্মী তরকারী,--কোনটাই আমরা 
মন দিয়। খাই না। আমরা অত্যন্ত গলাইয়া, ভাত র1ধি ; এবং এক রাশি 
পাতল| ডাইল বা ঝোল মিশাইয়!, তাহাকে আরে। তরল করিয়া, প্রায় 
না চিবাইয়, খাই । অনেকে, “বিড়াল ডিউাইতে পারে না” এমন 
রাশিরুত ভাত খান। কাষেই, যথেষ্ট কাষের অভাবে, আমাদের দাত 
গারাপ হয়, তুঁড়ি বাড়ে, অঙ্্, অভ্ীণ ও ডিন্পেপ-সিয়া বা ভায়াবিটিজ 
দরে। 

ভরতীয়দের ন্বিভ্ডিজআ খাদ্যে শুলন্না-মুলন্ 


উ্পীদ্টোন্ন £- 
প্রোটান স্সেহ শ্বেতসার 
চাউল, সিদ্ধ 13571001160 ৬৭১ ০৯৪) ৮০১ 
চ।উল, আগ 3010981650 ৬৮৩ ০, ৭৯,২ 
খৈ, [১800 05005 ৫"৭ /-_ €০*৩ 
আটা), 9676 1011120 ১৩৮ ১৯ ৭১" 
এ কলের 13২1101 2011150 ১১৪ ১*০ ৭১৫ 
যান, কলের) 51111 1001 ১১৩ ২০ ৭১*২ 
বালি, গুড়। 18090 ১২৭ ২*৩ ৭১৩ 
এ দানাদার 1১521] ৭৩ ১ ৭৫৮ 
ভূট্র। 1100191) ০০11 ১০০ ৬৭ ৬৪৫০ 
জৈ 020 ১২৬ ৫৬ ৬৩৯ 


পাণিফলের পালো ৮৭৩ ০৬৮ ৯৫:৯৩ 


১৬৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


(২) গন্ষ+ ৬1768 * মোটামুটি ইহাতে তিন জাতীয় 
জিনিষ পাওয়া যায়। গমে বি-ভাইটামীন্‌ ও ম্যাঙ্গ্যানীজ নামক দেহ-বৃদ্ধি- 
সহায়ক ধাতু থাকে । গম ভাঙিয়া সমস্ত চোকর বাঁদ দিলে, অনেকটা বি- 
ভাইটামীন্‌ ও এই লবণ অপচয় হয়ঃ যেহেতু, জথে ও 815010705 পর্থাতেই 
এই দুইটি উৎকৃষ্ট পদাথ বেশী মাত্রায় 
থকে । গমের মধ্যস্থলের প্রোটান্‌, তাহার 
91981019৪ পর্দার প্রোটীন্‌ অপেক্ষ। 
নিরেস । মর্দা ও ময়দার প্রস্তুত পাঁউ- 
রুটি স্পর্শের অযোগ্য ; অথচ, আমর 
রোগাকেই এই ভাহটামীন্‌, ম্যাঙ্গ্যানীজ, 
ও উৎকৃষ্ট প্রোটীন বর্জিত পাউরুটিই 
খাইতে দিই। বাঙ্গালীর বিশ্ভাইটা- 
মীন্-বর্জিত, ফেনগালা, কলের মাজা 
চাউলের ভাত খান বলিয়া, অন্ততঃ 
একবেল। বি-ভাইটালীন-বুন্ত, যাঁতায় 
ভাঁউ। আটা খাওয়া আমাদের .পক্ষে 
খুবই:প্রয়োজন হইয়াছে 4 
গশ্সেজ রান 1- জরণের ফ্যাটে, এ ও ডি ভাইটাষীন ; 
বং চোকরের ভিতর দিকৃকার (নিষ্ট) সুরে, বি ভাইটামীন পাওয়া যায়। 


সি তুলনায়, শাসে ভাইটামীনের অংশ অতীব সামান্য । (১) ক্র 
(507077৩) £ ইহা প্রোটানঃ ফ্যাট, ফ্যাট, ভাইটামীন, ও ও লবণ-বহুল। 


গমের মের মোটামুটি অংশ অংশ ২.) ভঁধি শত ঈরা : শত রা ১৮ ভাগ ১৮ ভাগ (এপি. ডাশ্দিস),--শতকর। 
৯৫ ভতগ, ওলিকার্প ; ১ ভাগ. এগ্োৌকার্দ; ১৪৫ ভাগ; টেষ্ট) « (খ) শপ্রত্ডোম্পান্ব 
(সুজি, জাটা, মন্দা) এবং (গ) ভ্রণ,৮শতকর। ৭ ভাগ (গেরিম্পার্থ ৩ তাগ, 
স্ব নিক মেমে গণ, ২ ভাগ)। 





হাম | ১৬৫ 


€২) শাস, 1561776] বা 1700505:10.-ইহাঁর বহিরাংশেই £]0তো) 
'বেশী থাকে । ইহা দেখিতে যেন সেলুলোজের জালের মত । সমগ্র শাসে”_ 
স্লেলোজের ভাগ, শতকরা মাত্র দশ, এবং ইহারই জালের ফণখকে-ফাকে, 
শতকরা আশী ভাগ ই্টার্চশ্দানা ও দশ ভাগ গ্লটেনের দানা ঠাসা আছে। 
গমের শাঁসের অন্তর্বর্তী শ্বেতসার, তিনটি আকারে থাকে ; যথা,_€ক) 
স্রতিি (08001125) দানা দানা, প্রোটান-বহুল। (খ) আট 
€৪৮)-- ইহাতে প্রোটানাংশ, সুজির চেয়ে কম, ও ময়দার চেয়ে বেশী । 
গম ভাঙিবার পরে, আটা বেশী দিন ভাল থাকে না বলিয়া, সছ্টে 
ভাঠিয়াই আট। খাওয়া উচিত । (গ) অম্ল (7084:) £-_-আটা অপেক্ষা, 
ময়দ1.অনেক দিন বেশ ভাল অবস্থায় থাকে 0085 06651 156610110 
00511655) ; ও দেখিতে ধবধবে বলিয়া, জন সাধারণ ইহার ব্যবহারের 
পক্ষপাঁতা। ময়দায়” _প্রোটীন, ফসফরাস. ও ভাইটামীন নাই । কলে- 
প্রস্তুত হইবার সময়ে, গম এত উত্তপ্ত হয় যে, সাহার অনেকটা ভাইটামীন, 
ও প্রোটানাংশ বিবর্জিত হইয়! পড়ে । পাথরের জাতায় আন্তে আস্তে 
ভাঙিলে, আটার এতটকু ভাইটামীন নষ্ট হয় না। (৩) ভূভুঞ্যি, চোকর, 
[না) 2 ইহাতে লৌহ, ক্যালশিয়াম, 11)0105, ফফুফরাস্-লবণ, 
প্রোটীন্‌ ফ্যাট, বি ভাইটামীন এবং প্রচুর সেলুলোজ পাওয়া যায়। 
ইহা মোটামুটি তিনটি স্তরে বিভত্ত ;--€ে) সকলের বাহিরের যে 
পর্দদ-_সেটি মানুষের অখাদ্য ? যেহেতু, তাহাতে স্্ধু সেলুলোজই আছে। 
(খ) মাঝের পৰ্দাটিতে--সেলুলোজ কম ও নানা রকমের "পিল-বর্ণের 
রঞ্চন-পদার্থ থাকে,-যাহার জন্য গম “দৃধিয়া” বা লালিয়্া” নাঁমে 
বণিত হয়। (গ).ভিতরের পর্দা 816010175 বা ০6158111896) 
ইহাতে সেলুলোজ নাই বলিলেই হয়, বরং কতকটা উৎকৃষ্ট জাতীয় প্রোটান 
এবং বি-ভাইটাষীন এই পার্দায় আছে । যে গমের দানা ভাঙিলে, কঠিন ও 


১৬৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


ঈষৎ চকচকে দেখায়, তাহাতে প্রোটানের অংশ বেশী)--যেমন, লালিয়াতে । 
টর্চ বেশী থাকিলে, (যেমন, ছৃধিয়াতে) ভিতরটা ঘোলা ও নরম দেখায়, 
সেলুলোজ-বহুল হইলেও, মাত্র সেলুলোজাংশ সারকের কাধ করে না; 
গমের ভূষির বহিরাবরণে 78960. থাকায়, উক্ত ফাইটীনই কোষ্ঠ 
পরিষ্কারক রূপে কায করে। গরম জলে ভূষি ভিজাইয় ব৷ ফুটাইয়া, সেই 
জলে আটা! মাখিয়৷ খাইলে, গমের তূষির পুষ্টিকর অংশ পাওয়া যায়। 
চালুনি দিয়া এই চোকর বাদ দিয়। খাওয়। কোনও মতে বুদ্ধিমানের 
কাষ নয়। কারণ শস্ত মাত্রেরই খোলায় বি-ভাইটামীন থাকে ; বিগত 
যুদ্ধের সময়ে (১৯১৪-১৮) নরওয়েতে আ্মন্ত যুব, 152 ও গমেরু 
ঢোকর মিশ্রিত রুটি খাওয়ানর ফলে, লোকরা পরম সুস্থ ছিল। 

এক গ্র্যাম (১৫৪৩২ গ্রেণ) ওজনের গমে কতটা কিকি উপাদান 
আছে £-- 


প্রোটান্‌ ফ্যাট কার্বোহাইড্রেট 

ময়দ। ৩৬ ৬৩ ১৯২ 
অটি ৩'৩ ৪৫৮ ১৯১৪ 
জি ৪১০০ ৩৪৬ ১৩৫ 


গাস্সেন্ চে্গাম্ব-৩9০০1 0১) গমের ভ্রণেত ফ্যাট আছে; 
কিন্তু অপরাংখে, ম্নেহাংশ নাই বলিয়।, আর বা ম্যদার সঙ্গে, ্বত ভোজন 
অবশ্যকর্তৃব্য । (২) চাউল অপেক্ষা, গমে প্রোটীনাংশ বেশী বলিয়া, বাঙ্গা- 
লীদের পক্ষে, এক-বেল! ভাত, ও অন্য-বেলা, আট। খাওয়া! বাঞ্চনীয় । (৩) 
গমে, পটাশিয়াম ও খ্যাগনেশিয়াম্‌ ফম্ফেট, লবণ বেশী মাত্রায় থাকায় 

বহুকাল গম আহার করিলে, মুত্র-থলিতে পাথরী (5101৩ 17 0110810 
নিন জন্মাইতে পারে । (8) গমে এভাইটাধীনের অভাব ;-কাঁষেই 
গসাহারের সঙ্গে, মাখন, খ্বত, দুগ্ধ, ডিম, গ্রভৃতি এভা ইটা মীন-বহুল খাদ, 


গমের কথা । ১৬৭ 


খাইতে হয়। (৫) ইহার প্রোটান খুব উৎকৃষ্ট জাতীয় নহে বলিয়া, হর 
সঙ্গে দুধ, মাংস প্রভৃতির স্ায় উতকষ্ট শ্রেণীর প্রোটানের সংযোগ হওয়! 
বাঞ্ছনীয় । গমের প্রোটানে আছে--£10021017) 21705 8151012, 
5115011, 58117571600) 010517) 551179 0 100010189176, 
(৬) ইহাতে সি ও ভি ভাইটামীন নাই। (৭) ইহাতে ক্যালশিয়াম, 
সোভিয়াম্‌ ও ক্লোরীণ নাই। লৌহাংশ ও বিরল। (৭) ইহাঁর (প্রোটানাংশ 
প্রচরও নয়, সম্পূর্ণও নর ; এবং আটা অন্ন স্থষ্টিকারী (৪০1016108 বা 
৪০10 ৪91) যুক্ত )১স্স্কাবেই, যাহাদের বদ হজম, হাঁপাঁণি ও বাত 
আছে, তীহাঁদের পক্ষে আট! অনুপযুক্ত খাগ্। সারাদিনে, একসের খাঁটি 
দুধ ও আবশ্যক মত আটা ভক্ষণে, আমাদের আবশ্তক মাত্রায় প্রোটানের 
শতকরা ৯*ভাগই আহ্বত হয় । 

লি ।--হাতিগড়। রুটিকেঃ নুধু রুটি বা চাপাটি বলে, তন্দুরের উত্ভাপে, 
পাউরুটি প্রস্থত হয় । জলের সঙ্গে ময়দ। “ঠাসিয়” লইয়। যে “লেচী” 
(009091)) ব। গুটিকা প্রস্তুত হয়, তাহাতে £1861। ( রোলাম ) থাকার 
জন্য, *শক্কু হইয়া পড়ে। কিন্তু সেই লেচীর সঙ্গে 7589 (বি), ব 
1১8187€ 00%5% (সোডা! কা্ববনেট +-সাইটিক আযাসিভ.) ঝ ফট্কিবি 
চুর্ণ+সোড।-কার্কানেট ) মিশাইয়া, তন্দুরের (০৮০7এর) মধ্যে তাপে 
রাখিলে, এগুল হইতে 0০08 গ্যাস স্থষ্টি হইয়া, ময়দার তালটিকে 
ঝাঝরা করে ও ফুল।ইয়া দেয়। টাটক'-প্রস্তত পাউরুটি অপেক্ষা! বাসি- 
পাঁউরাটি সহজপাচ্য | 13৫0 (ভূষির):০৪এএর সঙ্গে ময়দার কুটির 
উপাদানগত পার্থক্য কম। পাউরুটি এ রকমে ফোপরা হয় বলিয়া, 
পরিপাক কালে, উহার মধ্যে সহজে .জীণ-রস প্রবেশ করিতে"পারে । 
তজ্জন্ত, হাঁতগড়া রুটির (চাপাটির ) চেয়ে, পাউরুটি সহজ পাচ্য। 
9৪৪ করিলে, উহার শ্বেতসার অনেকটা 46%:0%7এ পরিবন্তিত 


হত খ্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


হয় বলিয়া, 1085 করা (বা শুকৃনা সেঁকা) পীঁউরুটির অধিকাংশ ্টার্চ 
আরে! সহজম্পাচ্য হয়। পউরুটির উপরকার ছাল্টায় ্লুটেন বেশী 
থাকে, এবং তাহারও ষ্রার্চ ডেক্স্টীনে পরিণত হয়। এইজন্য, 
পাউরুটির ছাল বাদ দেওয়া ভুল। 1891:-1025(এর সঙ্গে ছুধ, চিনি, 
মাথন ফেনান। পাউরুটি গ্রভৃতি ছাড়াও, ময়দা হইতে কেকৃ, ও 18511% 
€ মাংসের ফুলুরি বা পিঠা ) প্রস্তত হয়। ডিমের কুন্ুম, চিনি, জাফান 
প্রভৃতি মিশ্রিত, সুতার আকারে প্রস্তত, ৮৪178100111 (সেমুয়া), 
088.0810171 গ্রভৃতি, খাদ্ও ময়দা হইতে প্রস্তুত হয়। বিশ্বুট -06- 
01101260 10100175515 (100) 00901060 2৪ 45017 _জাম্মীনীর 
2জ৩1-08০1), অগ্নি তাপ বশতঃ যত না হউক, সোডা মিশ্রিত থাকায়। 
বিস্কুট ভাইটামীন বর্জিত । ময়দা, মাখন বা 170£0956708150 ০0107) 
5550 01] 0৫ 5981)5 01], চিনি ও দুধ সংযোগে বিন্বুট প্রস্কত হয় । 
স্কুভিিতে গ্রটেনাংশ বেশী বলিয়া, সামান্ত গুরুপাক। গরম 
জলে ময়দা, আটা বা ক্জির লেচী সিদ্ধ করিয়া, একফেল! লেচী ঢাকিয়া 
রাখিয়া, সৃন্ধ্যাকালে তাহা হইতে টাট্‌কা প্রস্তুত রুটি, সহজে পাচ্য হয়; 
যেহেতু, .উহার ষ্টার্চ দানাগুলি ফাটে নরম হয় এবং আংশিকভাবে 
ডেকষ্্রীনে পরিণত হয় অক্প-সেঁকা জুটি সদ্যো খাইলে, তাহার 
আট হইতে ষথেষ্ট ভাইটামীন পাওয়৷ যায় বটে; কিন্তু খুৰ 
ভাল করিয়৷ না চিবাইলে, উহা! অপেক্ষাকৃত দুস্পাচ্য হয়। জ্নু্ি 
খাইতে গেলে, একদম. ডাইটামীন্-বঞ্গিতি, ঘ্বত-বহুল, কিন্তু নরম, 
কাষেই অপেক্ষকৃত স্পাচা, খাদ্য ভোজন করা" হ়। পরেটা, ও 
অয়রার দোকানের “নোস্তা” খাবার”_রুটি ও লুচির মাঝামাঝি । ময়রার 
দোকানের অধিকাংশ “খাবার” সর্ধববিষয়ে পরিত্যজ্য ; কারণ, সেগুলি 
সস্তা, গুমো (মইষাঁ ধরা ) ময়দা হইতে, অতি-ভেজাল-্বৃতে প্রস্তুত হয়, এবং 


গমের কথা । ১৬৯ 


বহুদিন ধরিয়া ধুলা ও মাছির আশ্রয় স্থল হইয়া থাকে | মোহনভোগস্ 
মুখরোচক, ও পুষ্টিকর ; কিন্তু অগ্নকারক ও গুরুপাক | পাস্তয়া, মালপোয়া, 
প্রভৃতি ময়দা বা স্জির সংযোগে প্রস্তুত হয় । 

আমরা অনেকেই ময়দ! ব্যবহার করি ঃ ময়দা, ভাইটামীন, ও গমের 
অনেকট। সারাংশ বিবঞ্জিত বলিয়া, আজকাল অনেকের চোখ ফুটিয়াছে, 
এবং তীহারা ময়দার স্থানে চোকর বাদে বা চোকর সুদ্ধ গমের আটা 
ব্যবহার করিতেছেন । যব্চুণ', চোকর-্থুদ্ধ গমেরই প্রায় তুল্যমূল্য ; অতএব, 
গমের সঙ্গে ইহা মিশাইলে, ক্ষতি নাই। কিন্তু ওট চূর্ণ (চৌকর বাদে) 
বহু গুণ বেশী পুষ্টিকর; এভন্, যাহারা বেশী শ্রম করেন, তাহারা 
গম ও যবের চেয়ে এক সের আটার সঙ্গে, আধসের “টমীল ( জৈ-চুণ) 
মিশাইয়। খাইলে, বেশী শক্তিযুক্ত খাদ্চ ভোজনের উপকার পান । 

পাউরুটি তৈয়ারি করিতে বি-ভাইটামীন্-বহুল যে 5685£ ব্যবহৃত 
হয়, তাহ।র মাত্রা, প্রত্যেক পাউরুটিতে, অতি-অল্ল- প্রায় নগণ্য | ম্যদার 
তৈয়ারি হয় বলির]. পাউরুটিকে একদম “মরা খাদ্য” বলিয়! ধরা উচিত । 
এ স্থলে» কৌতৃহলী নিবারণার্থ, শ্রুতক্ষ গুলি পাশ্াত্য 
খখান্যেক্লও ভউপ্পীদোন্ন দিয়। দিলাম 2 


প্রোঃ ফ্যাঃ ্টাঃ 
বিশ্বট (গড় পড়ত। ) ১৫৬ ১.৩ ৭৩"৪ 
পাউরুটি ৮ ৮৮৩ ১৫ ৪৯'২ 
চাপাটি ” আধ ছটাক ২'৬৭ ১০৫ ১৯'৬৫ 
লুচি এঁ ২-১ ৬৪ ১৪.২ 
আধ ছটাক কোন্‌ কোন্‌ মিষ্টান্পে কি কি উপাদান আছে £__- 
ম্পর্জকেক্‌ ১২৯ ৩০৩ ১৮ ৭ 


ফটকেক্‌ টা ১৬ ৩৭ ১৮২ 


টি স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 
আধ ছটাক কোন কোন. মিষ্টান্পে কি কি উপাদান উপাদান আছে ৪ 


ক্রীম প্যাস্রী ০৩৭ ৩২২ বু 
কাষ্টাড' পরার ১১৯ ১৭ ৭৪১ 
সন্দেশ ৫'১৬ ৫৬ ১১৪ 
কাশীর চিনি রি 2 ২৬৮ 
বিলাতী দোবর। স্ সপ ২৭৫ 


0৩) 81117,07 জেওয্াল্র, বাজরা, রাঁগি) 2দক্ষিণ ভারতে, 
গরীবর| বাজর। ভক্ষণ করে। (১) ইহাতে প্রোট্টানের পরিমাণ চাউল 
ও গমের মাঝামাঝি হইলেও তাদুশ উৎকৃষ্ট শ্রেণীর নহে। জোয়ারের 
প্রোটান, গমের প্রে/টানাপেক্ষা কিছু নীরেস। যে জমীতে ভাল সার 
পড়ে না, তথায় জন্মান বাজর। ভক্ষণ হাঁনিকর । (২) ইহা! অধিকাংশ 
সময়ে সিদ্ধ করিয়া খাওয়। হয় বলিয়া, বাজরা-ভোজীরা৷ বি-ভাইটামীনে 
বঞ্চিত হন। ইহাতে এ.সি ও ডি নাই। (৩) ইহাতে ক্যালশিয়াম্‌ 
ও অপর বহু লবণ নাই। কিন্তু" প্রচুর ফ্যাট এবং সিলিক। ফস্‌ফেট 
আছে। (৪) ইহাতে সারক. (:০70210985) অংশ নাই বলিলেই হয়। 
গম ও চাঁউলের পরেই, জওয়ার একটি পুষ্টিকর খাদ্য । 

ত্ডাল্লান্ন (808) বান, মান্্রীত অঞ্চলের শশ্য_গম 
ও চাঁউলের মধ্যরস্তী গুণবুক্ত । ্‌ 

(9) 200010/17 87, ফ্েফেলি ।- পার্বাত্যবাসীদের খাদ্য । 
ইহার কঠিন ত্বক ছাড়াইবার সময়ে, এই 22৫এর শতকরা কুড়ি ভাগ 
অপচয় হয়। কটি বা লপঞজীর আকারে ইহ তি হয়ঃ এবং 
এই গাছের পাত।, ভ"টা। প্রভৃতিও রা ধিয়। খাওয়া হয়। 

(৫) 81812811012 0০5 ভুভী, সনক্কাই-ইহা বেশ 
পুষ্টিকর খাদ্য । মকাইতে £152া. নাই; এবং ইহাঁতে প্রোটানাংশ 


অপর শঙ্কের কথা ' ১৭১, 


কম বলিয়া, নিছক ভুট্টা ভোজনে পেলাগ্রাঃ ব্যাধি হ্য়। ইহাতে বেশী ফ্যাট 
ও এ-ভাইটামীন আছে। [ ভাজা-মকাই যব-চর্ণের সঙ্গে মিশ্রিত হইয়া, 
[17010) 0017-8001 নামে এদেশে আসে ; তাহাতে শ্বেতসারই 
প্রধানতঃ খাকে। ] সুধু বাজরা ভক্ষণ কর! অন্কচিত; যেহেতু, 
ইহাতে স্নেহাংশ বড় বেশী। অদ্ধেক পরিমাণ আটার সঙ্গে মিশাইয়া 
ইহা" বেশ খাওয়া চলে। 71812578, 055/55০১ (0515281116, 
170701115, 58101, ৮০০০০] প্রভৃতি ভুট্টার নিকষ্ট বিদেশী সংস্করণ। 

(৬) ০৯79 (ভৈক )1--051591-বর্গের মধ্যে, ইহাতে শতকরা 
কুড়ি ভাগ প্রোটান, আটভাগ ফ্যাট ও প্রচুর লবণ আছে । ইহাতে এ ও. 
বি-ভাইটামীন আছে, ডি ভাইটামীন নাই । এক আউন্স জৈ চুর্ণেঃ ১১৫ 
ক্যালোরি উত্তাপ "ওয়া যায়। অর্দ্েক আটা, অদ্ধেক দৈ চুর্ণ মিশাইয়! * 
উৎকৃষ্ট রুটি প্রস্তত হর । কিছু কিছু পিউরিন্‌ বডি ও চোকর ০৪এ থাকেই ॥' 
চোকর-বজ্দ্রিত টকে ঠ০25 বা শক্ত বলে। স্কটল্যাগুবাসীর৷ প্রত্যহ 
এই ০9-0768]1এর 001710£5 (লপ সি) খাইয়। থাকেন । চ[১1551001) 
085 কতকট। [/-০০০91:৪৫ বলিয়। ঃসহ্জপাচ্য | 

স্পস্যনর্গেজ তুভনা-স্লন্ক হন্পালোচনন। ৫ 
ক্রমশ-কম প্রেটীন আছে-্জৈ, গম, যব, রাই ৫০), ভুট্রা, চাউলে । 
ভ্রমশহ-কম স্পেহপদাথ আছে, তুট্রায়, জৈএ, যবে, £55তে, গে, চাঁউলে ॥ 
ক্রমশ£-ক* ষ্টাচ্চ আছে ?--চ।উলে, ভুট্রায় গমে, 1759তে জৈঞ, যবে। 
এবং ক্রমশ$-কম লবণ আছে--ষবে, জৈএ গমে, £95তে, ভুট্রায়, 
চাঁউলে। আস্ত যব জলে ভিজাইয়। অঙ্করিত হইলে, ইহার ভিতরকার 
শ্বেতসার, মণ্টে পরিণত হয় (অদ্ধজীর্ণ শ্বেতসার )। শ্বেতসার খাদ্য 
(ভাত -ইত্যাদির) ভোজনের .তিন শ্ঘণ্টা পরে মল্ট খাইলে, 
শ্বেতসার খাদ্য শীত্র হজম হয়। মণ্টযুক্ত শস্যটিকে চুর্ণ করিলে, 1781£ 


১৭২ 


ব্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


0০৯০৩: $; এবং চাপে উত্তপ্ত করিলে, 10516 5১05০ প্রস্তুত 


হয়। 


আধ ছটাক ওজনের কোন শস্যে কত গ্র্যাম কিকি উপাদান, 
ক্যালোরি ও ভাইটামীন আছে, তাহার তুলন। মূলক তাঁলিক|। 
কার্কো ক্যালোরি এ বি নি ডি 


প্রো ফ্যাঃ 
ঢেকীছ'টা চাউল২'৩০ ০*৮৫ 
ধোয়। চাউল ১৬২ ০*১৫ 
কলে মাজাচাউল১৭৯ ৯১৩ 
সিদ্ধ চাউল ১৮৪ ০২২ 
আটা ৩৯০ ০:৫৪ 
হ্রদ ৩১৪ ০"৩৭ 
সি ৪*২০ ০৬৮ 
জৈ চূর্ণ 0৪8020681৩৬ ১৭৬ 
মকাই ২৮ ১১৯ 
বাজরা ২২ ০৩৬ 
বালি চূর্ণ যেব) ৩৬ ০৬ 
” দানাদার ২১ 
চিড়া ২৬ ০০৩ 
খৈ ১৯ ০৭ 
মুড়ি ২১ ০৩ 
সাও ডি উল 
এরোরুট ৩৫২৩  স্স্ 


২২৩০ 
২৬৩৪ 
২৬০৯ 
২৬১১ 
২০'৩৫ 
২১৫৪ 
১৪১২৩ 
১৭,৯ 
১৮৩ 
২০৮ 
২৩১ 
২১৭ 
২১১ 
২০৭ 


৩৬ 


৯৪ 


৯৭৬ 
১৯০৩ 
১৮৩ 
৯৫ 
৯৬ 
৮৮ 
১৩৭ 
৪৫ 


1:17 শা 
স্্০.: টি স্প্পপ পা 
স্ম্০ : সাঁ শিশি শপ 
+++ 


চি/১২15%, আনল £--আন্ত-ধবচুণণকে 08115525981, যবের ছাতু 
বলে। আবরণ বাদ দিয়।, যবচুর্ণকে 2860৮ 08115 বলে। বর্দীলর 


অপরাপর শস্তের কথা। ১৭৩ 


আবরণ বাদে, আন্ত যব মাজিয়া, দানাদার, বা 06৪৫1] 5110] প্রস্থত 
হয়। শতকরা উপাদান £--প্রোটান ৫'১৩, ফ্যাট, **৯৭, চ্ার্চ ৮১৮৭, 
ধাতব লবণ, ১'৯৩। বালিকে অনেকক্ষণ সিদ্ধ করিলে, ইহার কতকাংশ 
্টার্চ, ডেকৃষ্ীনে পরিণত হইতে পারে। টানে পোরা বালিতে, ভাইটামীনের 
না গন্ধও নাই; অথচ, যে. অবস্থায় ভাইটামীনের প্রয়োজন সবচেয়ে 
বেশী, সেই রে|গের অবস্থায়, আমরা চোখ বুজিয়! টীনে ভগ্তি সা, 
বালিরই ব্যবস্থ।করি! অথচ, এ. দেশে উৎকৃষ্ট টাটুক! ষব বিরল নহে। 
সদ্যে। খোসা-ছাড়ান যব সিদ্ধ করিয়! রোগীকে দেওয়া বহু অংশে প্রেয়। 

সাগ্ড বালি, এরোরুট, শঠি সহজ পাঁচ্য এবং ০০121150519 
৪90:06৫ হয়| 

0855898তে 1)901090521710 ৪০1৫ থাকিতে পারে; এবং সাগু 


বালি অপেক্ষ॥ কেশুয়াদানা গুরুপাক। 

করেল লাল (5855858. বা 0901০০8), সাগু প্রভৃতির, 
উপাদান 2-- 

কেশডর! দান সাপ এরোরুট 

জলীয়াংশ ১১৭৫০ ১৬৫ 
শ্বেতসার ৮%৫০ ৮৬৪৭ - ৮২৫৩ 
প্রোটান সামান্ত ১৩৮ ০ 
লবণ এ -- ০২ 
ক্যালোরি ১৬৫৯ ৪ 


পরিপাঁকে কিঞ্ষধিৎ গুরু লু লু 


ষষ্ঠ অধ্যায়। 


(অঅ) 16070710655 ০ 001,555. 


শ্রেনী ব্রিভ্ভাগ ।-(১) স্পিক্ম (9815), (২) ডাইল্ল 
(15110115) ও (৩) সু'টি (9585)--এই তিনটি দলে ইহারা বিভক্ত | তন্মধো 
1968115 ও 0৩৪5, গম্ধকের অংশ বেশী খাকর, তাহার! পেটে বাঁযু 
বাড়ায় । 51554, মাংসের চেয়ে গঙ্গকের অংশ কম 

7১585, 23657, ও [.6770]৪ ইহাণছেলর পজম্পল্ তুলন্ন 
করিলে প্রত্যেকে শতকরা উপাদান এই এই দেখ যায় ং__ 


[26559) নান, [46170115 
প্রোটীন ১৯ ২২৫০ ২১১৫ 
ফ্যাট ১১৫ ০৬০ ২৫০ 
'ষ্টা্চ ও শর্কর। ৫৫ ৫৫ ৫৬ 
স্লেলো ৩৫০ ১৭৫ ৪ 
ল্বণ ৩১৫ ২+০ ২৫৭৫ 


খাদ্য হিসাবে, 085 ও 1620010059 উভয়েই, প্রোটান- বহুল খাদ্য ;_ 
16801৩দের প্রা্টীন্কে 15890017 বলে ; এবং ইহ! অনেকট। ছানার 
অন্তরূপ উপকারী ; যেহেতু, .190607]  8171010065 81617709, 
11151101006, 1510) 0550176, (5709175 এবং যত্সামান্য 0০90০- 
7918 ডাইলে আছে । ডাইলে কিছু বেশী পিউবিন্‌ বডিও আছে। 
মংলাহারে, হত প্রাণীটির কতক কতক দেহজাতি ৮8505 [00053 
মাংসভোজীকে খাইতে হয় ; .কিন্তু 16800)65 ভেজনে, সে বাঁলাই নাই। 


ডাইলের কথা । ১৭৫ 


উপবস্ত, 1520965 ভক্ষণে, পথ্যাপ্ত পরিমাণে ক্ষার-ধন্মী রস আহরণ 
করা সম্ভবপর হয়। প্রোটান খাদ্য হিসাবে মোটামুটিভাবে ইহা৷ বল! 
যায় যে, আধ ছটাক ডাইল-আধ ছটাক মাংসস্এক ছটাক, ডিম. 
প্রায় এক পৌঁয়৷ খাটি ছুধ-এক ছটাক আটা-২ ছটাক চাউল। 
চর্বিবিশ ঘণ্টার, ডাইল খাওয়া! যায়, বড় জোর ২।* ছটাক । এতটা ডাইল 
"পরিপাক করিবার শত্তি কয় জনের আছে? বরং কম মাত্রায় 
ডাইল ( শুকৃনা আধ ছটাক ) খাইরা, তৎ্সহ এক পোয়া খাটি দুধ, 
ছয় ড্রাম ডিম ও এক ছটাক. মাংস খাইলে, দেহের পক্ষে সর্ব 
বিষয়েই মঙ্গল হয় । কিন্তু, আমাদের দেশে, ডাইল ভাতে দিয়া, ডাইল 
ভাঁজিয়া, কল (অঙ্কুর) বাহির করা কাঁচ। ভিজান ডাইল, কাচা৷ কলাই 
স্ঁটি, বড়ি, বড়া, ধেকা, পাপ, খিচুড়ি, পিঠ, সরুচাকলী, গোটা সিদ্ধ, 
বদে, মিহিদানা; দরবেশ, ছিলাপী, অমৃতি, মুগের লাড়ু, ডাল মোট, 
ঘুঘনিদানা, আলু-কাবলী, কচুড়ি, ভালপুরী, বাধারল্লভী প্রভৃতি হরেক 
রকমের খাঁওয়! প্রচলিত ছিল-_বিশেষ করিয়। মেয়েদের মধ্যে । অহ 
শতাবী পূর্বে, এ দেশের লোকর! এঁ ভাবে প্রচুর ডাইল খাইতেন। এখন 
সে সব ডঠিয়া যাওয়ায় প্রোটান-দৈন্য বশত, বাঙ্গালী মেয়েদের 
স্বাস্থ্য খুবই ক্ষুণ্ন হইয়াছে । থুব মিহিগুড়। করিলে, বা খুব গলাইলে, 
ডাইলের প্রোটানের শত করা আশী ও কার্জোহাইড্রেটাংশের ৯৭ ভাগ 
সহজে ও বেশী-বেশী ৪95০১৪৫ হয়। মাংসের তুল্য, ডাইল পুষ্টিকর, 
কিন্তু পাশ্চাত্য মতে, মাংসের মৃত ডাইল সহজ-পাচ্য নয় ;--এই কথ! 
এ দেশবাসীর পক্ষে ঠিক মনে হয় না। “যদি খুব গলাইয়া ক্ষারের মত 
মাখামাথা ঘন করিয়া, এবং কোনও একটী ডাইলে সকল রকম 
আযামিনো আযাসিভ নাই অথচ সব গুলি মিশাইলে, তাহাদিগকে পাওয়া 
যায় বলিয়া পাঁচ-মিশালী ভাইল একত্রে রাধিয় খাওয়। যাঁয়, তাহ! হইলে, 


১৭৬, স্বাস্থ্য ও খাায। 


উইল বেশ হজম ও ৪১3০৫৮৩৫ হ্য় বলিয়! মনে হয়| ভাঙান ও, 
ভাজা ডাইল অপেক্ষা, আস্ত শশস্যটাই ব্যবহার করা ভাল। বেশীক্ষণ 
সিদ্ধ করিলে, স্বাস্থ্যের পক্ষে ভাইল ক্ষতিকর হয়; যেহেতু, ডাইলের 
বি-ভাইটামীনাংশটা কতকটা নষ্ট হইতে পারে। অপর উদ্ভিদের তুলনায়, 
ডাইলে পটাশ ও চুণ জাতীয় লবণ বেশী, লৌহ, ফস্ফরাস্‌ কম। ক্লোরীন্‌ 
ও সোডিয়াম বিরল । ডাইলে আছে ভাইটামীন বি, এবং সামান্ত 
এ নাই সি। অঙ্কুর বাহির করাইলেই, ডাইলে সি-ভাইটামীন্‌ জন্মায়। 
99115 বা! লবণ--সব চেয়ে 16500059এ বেশী; তার চেয়ে কম্‌ 
পরিমাণে পাঁওয়! যায়, শাকবর্গে । কন্দ ও মুলে লবণের অংশ সব চেয়ে 
কম। 

ফ্যাটের অংশ কম বলিয়া, স্সেহপদার্থ ব্যতীত, ডাইল খাইতে ভালও 
লাগে না; এবং, তদভাবে ভাইল ভক্ষণ, অসম্পূর্ণ খাদ্য ভক্ষণে দীড়ায়। 
ডাইলের মুস্কিল এই যে, সারাদিনে সাধারণ লোকের পক্ষে, আধ সেরের 
উপর ; এবং খুব পরিশ্রমীর পক্ষে, অন্যুন তিন পোয়। ডাইল খাইলে, তবে 
যথেষ্ট-প্রোটান্‌ পাওয়া যায়। জলে ন| সিদ্ধ করিয়া, দুধের সঙ্গে বাঁটা- 
ডাইলের পাঁয়সে, অপেক্ষাকৃত বেশী প্রোটান্‌ পাওয়া যায়; এবং 
সুধু ডাইল খাইলে, সারাদিনে ভাইল যতটা খাইতে হইত, তাহার মাত্র 
এক-তৃতীয়াংশ ভক্ষনেই সেই পুরা কায হয় ॥ সিদ্ধ করিলে, ডাইলের 
কতকটা $ এবং ভাজিলে, সমন্তটা ভাইটামীন্‌ নষ্ট হইয়! যায়। পূর্বেই 
বলিয়াছি যে, ডাইলের খোসায় তাহার লবণ ও ভাইটামীনাংশ বেশী 
থাকে। জলে কাচা ডাইল, ভিজাইয়! রাখিলে তাহার কতকটা গ্রোটান্‌ 
ও শর্করার অংশ ও জলে বাহির হুইয়। অপচয় হয়+যর্দি না সেই জলটা 
পান করাযায়। এই জন্য, ঘণহারা ছোলা-ভিজান খান, তাহার! তাহার 
জলটাও খান। 


ডাইলের কথা । ১৭৭ 


পচ ল্রক্ুক্ম ডাইলেল্স উপ্পাদীন্ম ;-_ 


প্রোটীন, ন্েহে শ্বেতসার 
সোন! মুগ ২৩৮ ২৯ ৫৪"৮ 
কষ মুগ ১২২ ১"৭ ৫৪১ 
মুর [21701] ২১ ১৩ ৫৮৪ 
অড়হর 71580171১68 ১৭১ ২৬ ৫৫.৭ 
মটর [71510 7১6% ২২০১ ১৯৬ ₹৩*৯৭ 
মাষকলাই 1010176) (৩৪ ২২'৭ ২২ ৫৫৮ 
কুলখ কলাই [015৩ 21200 ২২৫ ১৪ ৫৬০ 
খেসারি ৬০০০1) ৩১৯ ০৫ ৫৩'৯ 
ছোল। 0112)0) ২১৭ ০"২ ৫৯০ 
বরবটি 90815 10921 ২৪১ ১৩ €₹৬৮ 
শিম 00010 1368175 ২০" ২*২ ৫৩৫ 
ঘটর কটি (01751) [558 ৮৩ ০৮৭ ২২'৪৩ 
০০5৪. 1368175 ৪০০৩ ২০*০ ? 


আমি ছটা ক্োন্ম ক্োন্ন ভাইলে, কত গ্র্যাম 
ওজনে, কি উপাদান আছে, তাহার তালিকা 2-- 
প্রো) ক্যা কাচ ক্যালোরি 


কু্ণ মুগ ডাইল ৬৩ ০*৪ ১৫৮ ৯২ 
সোণা ৮ ৭২. ০৭৭ ১৫৪ ৯৭ 
মন্থর ৮. ৭১৩ 5: ১৬৪৬ ৯৮০৫ 
অড়হ্র * ৪৭৮ ০৮৭ ১৫৮: ৮৮৫৭ 
ছোলার ডাইল ৬'৭ ১*২ ১৭৩ ১০৪৬ 
আন্ত ছোল। ৬২ ১০২ ১৬৭ ১০২৪ 


১৭ 


৯9৮ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


প্রো ফ্যাঠ কা ক্যালোরি 


বরবটী 90176195875) ১০১ ০৫৪ ১৫ ১০ 
কলাই ক'টি (21766170952) ১৭ 5০১ ৩৪ ২২ 
শিম ০০810175068 ০০৩৭ ০১৭ ১5১ ১২ 
[ টাল বীক্ ০৫৪৭ ০4৭ ৪৭৮ ২৭7 
[.55007654 ভ্ডাঁইভ্রীক্মীন্নেল্র অংশ ( গড়পড়ত। ) 
এ বি সি ডি 
136825 2 ০ -- 
[67015 € শুক ) শা শুল১ কী 
1১623 কাচ নীতিনা লা লা আঃ 
» শুফ +++ 7 


ডাইলের মধ্যে, কাচা ক্রুজ আ্ুগেক্স ভাইল সহ্জ-পাঁচ্য ; এবং 
রোগীর পক্ষে, স্মজ্ভর্ল সহজ-পাচ্য ও ধারক; অড়হল্র, স্কলাই 
ও ক্ন্ডক্র, দেহ “গরম” করে । ্োনাস্ুগ হিতকর । স্)ল্লাততক্স 
হইলে, ডাইল স্বসিদ্ধ না হওয়ায়, গুরুপাক হয়। 

9০55. 8958৪, গড়ি, বা ভাট কলাই । হ্রিদ্রাভ, বড় আকারের 
কলাই (৩119, 108090000) ড৪1150ই) খাগ্যে ব্যবহৃত হয়। 
প্রধানতঃ চীনদেশের ম্যাঞ্চুরিয়াতেই ইহার আদি জন্মস্থান হইলেও, 
এখন মার্কিণ দেশে ও ইফ্কুরৌপে ইহার প্রচলন খুবই বেশী। ছুর্ডাঙ্্য 
বশতঃ এদেশে ইহার চলন এখনে! হয় নাই। এই কলাই হইতে, 
এই প্রক্রিয়ায় সর্ব রকমে দুধের অনুরূপ ধন্মী রস পাওয়া যায় ১--আন্ত 
কলাই রৌপ্রে শুকাইয়া, চর্ণ মেয়দা) করিয়া, এক সের জলে আধ সের 
এই ময়দ| ছুই তিন ঘণ্টা ভিজাইয়া রাখ ; পরে, আধ সের 805 ৮৩৪1 
ময়দা দুই সের ফুটন্ত জলে ছাড়িয়া, দিয়, দশ মিনিট ধরিয়া নাড়িতে 


ভাইলের কথা। ১৭ 


থাক ও ফুটাও। পরে নামাইয়া॥ লবণ বা চিনি সংযোগে খাইতে পার। 
ইহাতে কার্বোহাইড্রেট, এক রকম নাই বলিয়া, ভায়াবিটিজগম্তরাও 
নিশ্চিন্তে ইহা খাইতে পারেন । 5০5 19581) 10114 গোরুর দুধের 
সব গুণ আছে এবং ইহা! হইতে দর্ধিও প্রস্তুত হইতে পারে । আজ্ত* 
কাল দুধ দুর্শ,ল্য এবং গোরুর অত্যন্ত দুরবস্থা | সংগ্রহ করিয়া এই কলাই 
চাষ করিলে, এ গরীব দেশের প্রভূত উপকার হইতে পারে। ইহাতে 
উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটীন্‌, প্রচুর স্নেহ পদার্থ, এ, বি ও ডি ভাইটামীন আছে; 
এবং ইহা ভক্ষণে, রক্তের ক্ষারত্ব বাড়ে (9865৫ £০০)-_ছুধের চেয়ে 
ইহা বেশী ক্ষারধন্্ী এবং ডিম ও দুখের প্রোটীন্পেক্ষা ইহার প্রোটন, 
পরিমাণেও বেশী এবং সহছ-পাঁচা । জমীর উর্বর! শব্ধ বাড়াইবার 
জন্যও ইহার চাষ আবাদ প্রাথনীয়! 
(ই) ক্কম্দ্ ও মুল, 80075 &মাওদ্রা)9 7২5 

ঘথা, গৌল আলু. রাউ| আলু, চুপড়ি আলু: গাজর, বীটপালম, কচু, 
ওল, মূলা, শঠি, পেঁয়াজ, রন্থন। ইহাদের মধ্যে কোন কোনটিতে 
(যেমন আলুতে সৌলানীন্‌ ) বিষাক্ত পদার্থ থাকিতে পারে বলিয়া এগুলি 
রাধিয়া খাওয়াই ভাল। কন্দ ও মুল মাত্রেই পধ্যাপ্ত স্টার্চ ও ধাতব লবণ 
থাকে ; এবং এগুলি শীতকালের বা'দেশের উপযোগী খাদ্য! 

অধিকাংশ কন্দ ও মুলে, ষ্টার্চ, সেলুলোজ এবং ধাতব লবণ 
প্রচুর আছে; কিন্তু প্রোটান ও ফ্যাট নাই বলিলেই হয় । অধিকাংশেই 
সেলুলৌজ বেশী থাকায়, ইহারা ছুম্পাচ্য ৷ ইহাদিগের খোসা ছাড়াইয়া, 
রগড়াইয়৷ জলে ধুইলে, ইহাদের প্রোটীনের শতকরা ২৫ এবং লবণের 
৩* ভাগ জলেই চলিয়! যায়! যে জলে এগুলি রন্ধন হয়, সে জলে ইহাদের 
ধাতব লবণ ভ্রব হুইয়। বাহির হয় বলিয়া, সে জলট৷ অপচয় করা ভূল । 
ইহাদের মধ্যে প্রোটান ও ফ্যাটের অভাব আছে বলিয়া, মাংসাদি ও 


১৮৪ স্বাসঠে ও থাদ্য। 


শেহজাতীয় পদার্থের সঙ্গে, এইগুলি খাইতে হয়। রৌদ্র ও বাযুবর্জিত 
স্থানে জন্মায় বলিয়া, এগ্তলির সঙ্গে কিছু সজীও খাওয়া উচিত। 
পোড়া” (৫:983৫50) অবস্থাতেই ইহারা পরম রুচিকর ও উপকারী। 
আলু$ পটোল প্রভৃতি তরকারীর খোসার ও নিয়াংশেই- সেই তরকারীর 
ভাইটামীন, লবণ ও প্রোটানাংশ বেশী থাকে বলিয়া, কোনও তরকারীর 
খোসা ফেলাটাও যত দুধনীয় ; বারস্বার, জোরে জোরে, এব* বহু 
খণ্তীকুত কোটা-তরকারী বহুক্ষণ জলে ধোয়! ; বা জলে ফেলিয়! রাখা, তত 
অপচয়ের হেতু ; অপিচ, তরকারী-সিদ্ধ ঝোলটা না খাওয়।ও অপচয়ের 
হেতু । ঘি কোন বেলা, তরকারীর খোস| ছাড়াইতেই হয়, তবে, আন্ত- 
তরকাণীটি পরিষ্কার গলে ধুইয়া, শুফ পাত্রে খোসাগুলি জড় করিয়া, সেই 
বেলার খোসাগুলি অল্প-আচে বক্ষণ সিদ্ধ করিয়া ফেনের সঙ্গে মিশাইলে, 
পরম হিতকারী পানীয় প্রস্কত হয়। খোসা-হুদ্ধ আলু সিদ্ধ করিলে, 
ইহার প্রা সব উপাদানই রক্ষিত হয়, 

আল্ুুত্তে আছে 2-_প্রোটীন ০১৯, ফ্যাট ০*১, কার্ধোহাইডেট 
১৫৭, লবণ, ০৯ ? জল ৮১৩ । আলুর খোসার বাহিরের অংশেই বেশী 
প্রোটান ও লবণ থাকে বলিয়া, আলুর খোসা ছাড়ান ভুল । আলু কিছু বায়ু 
উৎপাদক । ইহাতে প্রচুর পটাশ ও সাইটি ক আযা্সিভ, আছে বলিয়া, 
ঘাহাদের বৃ্ধকে ০৫1০ ৪০1৫ পাথর আছে, আলু-ভেজন তাহাদের পক্ষে 
পরম হিতকর। আলু যত নৃতন হর, তাহাতে তত প্রোটীনাংশ বেশী 
থাকে, এবং যত পুরাতন হয়, ইহার প্রোটান্‌ তত কমে । আলুর প্রোটান 
উৎরষ্ট জাতের ঃ এবং আলু খুব ভাল 1)101611) 518161. ফ্য।ট পাইলে 
স্টধু আলু খাইয়! বহু দিন জীবিত থাকা ফায়। আধসের 1591. 052৫ 
থাইয়াও য|” উপকার, খোসা-হুদ্ধ আধসের রাঁধ৷ আলুরও প্রায় তাই 
উপকারিতা । গ্াভনৃদ্ৰ বেশী দুষ্পাচ; । গাজ,র, ক্যালসিয়াম, এ ও 


তরকারীর কথা । ১৮১ 


(০81010) সি ভাইটামীন, এবং লৌহ, ফস্ফরাস্‌ বেশ থাকায়, আস্থ 
ও দন্তের পক্ষে ইহা! পরম হিতকর। 
ভ্ভাইটান্মীন্ন- গোল আলুতে, মুলায়, গাজরে ও শালগমে এ 
ও সি; বীটপালমে, বি ও সি; পেঁয়াছে বি ৪ সি ভাইটামীন থাকে। 
হ্যালোজ €₹--আধ ছটাক আলুতে, ৩৬ ক্যালোরি ; শালগমে। 
৯; মূলায়, ১) ও ফুলকপিতে, ১৪ ক্যালোরি উত্তাপ পাওয়া যায়। 


কতকগুলি প্রয়াজনীয় তরকারীর উপাদান £__ 
গোপ আলু ২,০ ০১১৬ ২১,০ 
রাড আলু ১১৫৭ ০১৩২ ২২,৫৪০ 
চুপড়ি আল্‌ ০১৯৮ সা ১৬১৪ 
মানকচ ৯১২৫ - ১১২০ 
ওলকচু ২,৩ ২১৯ ১২,১ 
গুঁডিকচ ১২২ ০৭২০ ১৯২ 
পাক। কুমড়। (বিলাতি) ৯১২৫ - ৩৮৭ 
পটোল *১৭২ *.৩৮ ১১২৭ 
মুলা ১৩ ০১১ ৫.1 
ক।চাকল। ৯১৫৬ ০২৬ ৩,২৫ 
বাঁধাকপি ১১৩ ৯.৩ ৫১৬ 
ফুলকপি ১১৮ 5.৫ ৪,৭ 
কাঁচ। পেপে ০৫৬ এ ৩৪৭ 
বেগুন ৪১৬১ ৩১২৮ টু, 


আম্মােল্দ্প ভন্লক্কাল্লী খাওস্সাল ত্দাম্ন ১০১) 
পল্লীগামে, মেয়েরাই তরকারী বেশী-বেশী খান, সময়ে সময়ে কীচাও খান। 
পল্ীগ্রামের পুকুষর! ও সহরের মেয়ের! তরকারীকে “বয়েল কা খোরাক' 


১৮২ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


বলিয়! ঘ্বণা করেন-_কাচা খাওয়া ত দুরের কথা । (২) এমন কি অতি 
গরীবন্রাও তরকারীর খোসা বাদ দেন। এবং শতখণ্ডো'কোটা-তরকারী 
জলে রগড়ান, ও জলে বহুক্ষণ ফেলিয়া রাঁখেন। (৩) অনেকেই 
ঝোলটাকে অদরকারী মনে করিয়া বাদ দেন। (3) অতি মাত্রায় তেল, 
মসল! ও ঝাল দিয়া, অন্তঃসারহীন অবস্থায় তরকারীগুলি আমাদের 
পেটে পৌছায় । বারম্বার ভাজিলে, কষিলে বা সাঁতিলাইলে, তরকারীর 
থাকে কি? 
(উ) পাক গ, 0৪, 91.40- 
৬127513175৩. 

ভাল করিয়া রগড়াইয়া, ছুই মিনিট ব্রীচিং পাউভার * দ্রবে (১ গ্যালন 
জলে ১ ড্রাম) ডুবাইয়।, তৎক্ষণাৎ ভাল জলে ধুইয়।, 160005, ০6167, 
ধাধাকপির বাহিরের পাতা, মুলাশাক, পালমশ।ক, সের শকি, ছেলাশাক, 
প্রভৃতি ঠলবণ, রাই-সবপ বা! ক্রীম সংযোগে প্রত্যেকেরই প্রত্যহ কাচ। 
খাওয়! উচিত। এগুলিতে গ্রচুর ভাইটামীন আছে বলিয়া," ইহারা “স্কাভি” 
নাশক । বে রোগ 0 ভাইটামীনের অভাবে হয়, কাঁচা শাকের রস 
খাইলে, তাহ! ধরিতে পারে না; ধরিলেএ সতর অরোগ্য হইয়া যাঁয়। 

সাধারণ ভাবে বলাধায় যে, শাকে শতকরা ২ হইতে ৮ ভগ 
কার্বোহাইড্রেট, প্রচুর সেলুলোজ্, লবণ ও এ, বি,.সি ও ডি ভাইটামীন, 
থাকে--প্রোটান্‌ বা ফ্যাট এক রকম নাই বলিলেও হয়। রাঁপিলে, 
রান্নার জলে প্রায় সবটা প্রোটীনাংশ, কিছু কিছু লবণ ও 'অনেকটা 
কার্বোহাইড্রেট গুলিয়! যায়। বাহাদের মৃত্র-গ্রস্থিতে পাঁথরী (5006 £ 
810778) আছে; বা, ঘযাহাদের কোষ্ঠ কঠিন; বা, ধাহাদের চশ্মে 


* ব্রীচিং পাউডার -2 08 (0105+050)9 (০19078550 11706) ইছাতে প্রচুর 
ক্লোরীন্‌ থাকে | 


শ)কর কথ। । ১৮৩ 
একুজিম। দেখ। দেয় ,--এই সকল লোকেরই পক্ষে শাকের ্ারধশ্মী পটাশ 
লবণ অমৃত তুল্য। শাক ভক্ষণে দেহে লৌহেরও উপচয় ঘটে। 


কোন কোন, উত্ভিভজ্ শাত্ে তি ন্কি ভাইউ'লীন্ন 
'আচ্ছ ০. 


এ বি সি ডি 
বাঁট ++ + ৮ 
বাঁধাকপি 41 শা শীশীলী শা 
গাজর 2574 9. উট টি 
ফুলকপি + ++ লী - 
পেঁয়াজ রি শা" শশী শশা 
[১8151110) শ- ++ 7 উর 
গোলমাল 1 ++ ++ পা 
বাঙাআলু পন লি, জিত লিউ 
মুল +1 17 টি 
কুমড়। শা 1 1 ্ 
পালন শাক +++ ++7 7777 


বাশা-কন্সিল্ল বাহিরের পাতাগুলিতেই সবচেয়ে বেশী 
ক্যালশিয়াম্‌, লৌহ ও ভাইটামীন্‌ থাকে $ অথচ, নির্দমোধের ন্যায়, আমরা 
সেইগুলাই ফেলিয়। দিই] বাঁধাকপির ভিতরকার পাতাগুলিতে 
বহিরাংশের পাতার তুলনায়, এ এ জিনিষের সিকি ছাগও ছথাকে না । 
বাঁধাকপি কুটিয়। রাঁধিলে, ইহার প্রায় আর্দেকট। স্বত্ব ঝোলে চলির 
যাঁয়; গাজরের সিকি ভাঁগ এ ভাবে নষ্ট হর। এ জন, তরকারী ঘন 
কম কোটা যাঁয় ততই ভাল; এবং তরকারী-সিদ্ধ-ক্ুলটা কোননতে 
ফেলিয়। দেওয়া উচিত নয়। 


১৮৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


স্পাক্রিল্স ৩ এই এই 20১) ফলাপেক্ষ। । শাকে বেশী 
পরিমাণে ও বেশী রকম লবণ ( বিশেষ করিয়া, ক্যাল্শিয়াম্‌, সোভিয়াম্‌ 
ও ক্লোরীন্‌,_যাহা শস্যে নাই ) থাকায়, শাক ভক্ষণে, রক্তের ক্ষার- 
প্রতিক্রিয়াটিকে ঘথোপবুক্ত রাখিয়া, শরীরকে সুস্থ রাখে (১৪?ভি £০০)। 
এই জন্য, যে কোনও শশ্চ আমাদের 90915 €০০এ (ব| প্রধান খাছ) হউক 
ন। কেন, সকল শন্সে অতীব অল্লাধিক্য (৪০1৫ ৪91) থাকার জন্য, 
তরকারী খাওয়। প্রয়োজনাহ ; এবং এইজন্য, হিন্দুর, অস্পের সঙ্গে শাককে 
অচ্ছেদা সম্পর্কে বীধিয়া দিরাছেন ! (২) কোন কোন শাকের অল্ান্বাদ 
থাকা, সেগুলি বে সুধু মুখরোচক হয় তাহা নয়; তাহাদের উক্ত অস্ররস 
উদরের মধ যাইয়।, ক্ষার-রসে (৪118115ে) পরিণত হ্ইয়।, রক্কেব প্রত 
উপকার সাধন করে। (৩) শাক মাত্রেই, সেলুলোছের বাহুল্য থাকে; 
সেলুলোছগ ছিবভার (১]/এর) বা সারকের কাষ করে;-_কাষেই, 
নিয়মিত শাক ভক্ষণ, কো্শ্তদ্ধির সহায়তা করে। (৪) ফলাপেক্ষা, 
কাঁচা টাটকা শাকে বেশী সি-ভাইটামীন পাপুয়া ষায়। গরীবের পক্ষে, সি- 
ভাইটামীনের এমন সহজলভা ভাগুার আর কোথায় ? 

বিভিল্ শাকেল হোত গুল 2-_-বেতোশাক-_রেচক 
এনং কমি রোগে পথ্য । কলমী- শুক্র ও স্বন্ত বর্ধক । কাটানটে, পেট 
ফাপায়, গুরুপাক, পিস্তে হিতকর | স্ুক্থনি,-ধাঁরক, মূত্র বদ্ধক। 
তেলাকুচ।-7106089011500) কমায় বলিয়া, ডায়াবিটিজে. উপকারী । ত্রান্ী, 
-ম্ধো বর্ধক । পল্তা তিক্ত )৮-জরে, সকল প্রকার বিষদোঁষে 
হিতকারী । আমরুল-_-রুচিকর ও আমাশয়ে উপকারী | থুলকুড়ি,_গ্র্ার 
বদ্ধক | মটর কলাই শাক-_পেট.ফাঁপায়। চীপানটে--অর্শে ও অতিসান্ে 
উপকারী । মূলাখক-_মৃত্রকারক, রে5ক, অশ্মরী নিবারক | সধপ শাক-. 
ক্যালিশিয়াম-বছুল | হি ব| হেলেঞ্চা-ইচ্ছ-বসন্তর প্রতিষেধক । 


ফলের কথা । ১৮৫ 


স্পাক্েল্ল কেোোজ্ব 1--যেখানে জলাশয়ের ধারে শাক জন্মায়, 
তথায় মানত ও পশুরা মল তয্াগ করে বলিয়া, শাকের.গায়ে কুমির ডিম 
লাগিয়। থাকে ; এজন্য, ভাল করিয়৷ ন। ধুইয়া বা রাধিয়। খাইলে, শীক 
ভোগনে রুমির উৎপাত বাড়ে । 

কতকগুলি তরকারীর শতকর। উপাদানের ফর্দ 2-_ 


প্রোটীন, [1 টর্চ 
পালস শাক ২১ ৪"১ ২৬ 
'পুই শাক ১৭ -- -- 


(উউ) ফুলবগগ? ছছ২0]15 * 

খ[কেব মত, ফলণ কষাপক্ষ (০০০৪০ 77 5011), প্রকৃতিদ 
অন্ীৰ সারবান ও মলাবান খাদা; এজন্য, অন্নিতে ইহাঁদিগকে পক্ষ কর 
নিম্পফোজন | আবশ্টক হইলে, খোসা-লুদ্ধ ফল বাম্পের ভাপরার 
(505591060) নরম করিয়! ল৪য়। চলে । গরমে ও বাযুর আদ তায় 
ইহীর। খত না ন্ট হয়, 1900]15, 8550 ও 0800119দ্বারা ইহার! 
ততোশদিক নষ্ট হয় ১ এই ভন্য, অতি-পক্ক, দাগী ফল না খাওয়াই ভাল। 
কারণ, প্রথমত, ফলের মধো রলীয়াংশ বেশী বলিয়া, ফলের গায়ে দাগী 
যায়গ। হইতে জীবাগুর। সমগ্র ফলের মধ্যে সহজেই ছডাইয়া পড়ে: এবং 
দ্বিতীয়তঃ দাগী ফল খাইলে, এ ফলের রসের মধ্যে ও অপর করলীয় খাঁদ্যাংশ 
মধ্যে পচন-ক্রিয়া খুব দ্রুত বাড়িয়া যাইবার সম্ভাবনা। কাষেই, সুধু দাগী 
অংশ বাদে খাওয়াও নিরাপদ নহে; কারণ, কে বলিতে পারে যে বাহিরে 

এতটক দাগ থাকিলে ও. সমস্ত ফলটার সবটি জীবাণুছুষ্ট হয় নাই ? 


পর রা পপ সপ পদ শা 








০০০০০ জর টিনা 


ক চ10৬৩৫হ &৪ £০০৫ :-_কুমড়ার, কলার (নোচা), মহুয়ার, সজনার ও সবের 
ফুল : আমড়ার ও আঁমের বোল; গোলপের ও বেলফুলের কুড়ি ( গোলাওঘে ৷ [কন 
কেহ খান। 








সর পল পা সা 


১৮৬ লগত এ খাদ । 


স্ট্পহ্চ ফলেব্র উপ্পান্ছোন্ম ৪--৫১) ফলে, নান। জাতীয় 
'ললবণ.থাকে বলিয়া, এইগুলি রক্তের ক্ষার বজায় রাখিয়। দেহ সুস্থ পাঁখে | 
এক্তনা, ফল ভোঙীদের ব্যারাম কম হ্য়। জরে ও শরমে, দৈহিক 
ক্ষয় হয়; দৈহিক ক্ষয় হইলেই, রক্তের ক্ষারত্ব কমে ২ একারণে, জরে ও 
শ্রমের পরে, রসাল ফল যে সুধু মুখরোচক, ভাহ। নহে; তদ্বার। রক্তের 
অল্নত্ব কমাইয়া, রক্ত পরিদ্কুত হয়। (২) সপারণ-শ্করা ভঙক্ষণে যে নষ 
উপকারিত।, মিষ্ট ফলের শর্কর।রণ্ত ভদ্রপ উপকারিত।। (৩) ভাহটামীন 
থাকায়, টাটকা ফল ভোজনে, রিকেটুস « খাত ব্যারাম সাবে। 
(৪) ফল ভোজনে, যত ও কিডনী বেশ সুস্থ পাকে । 

সাধারণত% ফলের খোসায় ও বীছেই বেশীর ভাগ ভাইটামীন্‌ খাকে 
-শাসে সামান্তই থাকে £ কিন সকল রকমের লেব, টৌম্যাটো, আম, 
গোলাপ জাম সম্পর্কে এই কথ! খাটে না। ল্গাচা « অন্তি-পাক। ফল 
অপকারী । প্রত্যহ, নিয়ম করিয়া কিছু কিছু ফল খাইলে, দেহ সুপুষ্ট € 
সুস্থ থাকে এবং বেশ কোট্ঠশুদ্ধি ঘটে । অর্দিক।ংণ ফলেই স্লেলোছের 
মাত্রা কিছু বেশী । এজন্য, বিশেষ করিয়া শৈশব হইতে, নিয়মিত ফল 
ভোজনের ব্যবস্থা কর। উচিত॥ এবং এই ছন্ঠই,এ দেশে কথায়-কথায় 
“ফলাহারের, ব্যবস্থা ছিল। ফল খাইলে “ঠাণ্ড। হয়"--এ ধারণাটি অমূলক । 

আচল (0781055),আলানোখাল্র! 085) খোবলান্সি, 
হ্েজ্ুল, কিজন্সিস্, সমন্জ্কা, আগে, আঙুল, 
গীজ্গ, ন্রেদ্ানা, আনন, ক্টালাল, লিচু, গোলাপ 
জাণন্ম, ভ্কান্মক্রভল, আন্পল্রজ্ন, গ্রভৃতিভে ফলশর্কর। থাকায়, 
ইহার। পুষ্টিকর এবং কিয়ৎ পরিমাণে সারক | 2৫015 বেঞোয়িক অশ্্ 
খাকায়, বেশী খাইলে, প্রন্নাব বাড়ায় । হ্ু্লীত্তি, এ, বি ও সি 
ভাইটামীন্‌, উত্রুষ্ট জাতের প্রোটীন, ফল-শর্করা, লৌহ এ সামান্য ক্লোরীন, 


ফলের কথা । ১৮৭ 


আছে। সেই জন্য সর্দি কাশিতে কদলী ভক্ষণ নিষিদ্ধ। আুক্পে-বি 
ও সি ভাইটামীন, সোভিয়াম্‌, পটাশিয়াম্‌ ও ক্যালশিয়াম্‌; এবং কাচা 
আঙুরে, টাটারিক আ্যাসিড; ও পাকা-আউরে, গ্লুকোজ -থাকে। 
আমেল্র স্পণহেন ও খোসায়,-প্রচুর সি ও কিছু কিছু এ-ভাইটামীনও 
থাকে । কোন্‌ কোন্‌ শুক্ষ স্িউ“ন্মে ওযা ফুলে "কি কি পাওয়া 
যায় লৌহ ও তায পাঁওয়। যায়-+91011০9$এ (থোবানিতে), আগ্জিরায়, 
পীচে, মনকুয়, “সুলতানায়” ; স্পারত্ব বুদ্ধি করিবার শক্তিও ইহাদের 
বেশী। ক্ষোন্ন কোন ফলে কত ক্্যালোন্ি পাও়। 
যায় 2--খেজুর ৮১, বেল ৩৯, পাক! আম ২৩, আড্র ১৭* আপেল ১৫, 
আনারস ১২, কমলা লেবু ১২, নাশপাঁতি ১০, তরমুজ ৯; বেদানা ২! 
উপকারিতা হিসাবে, আনারসের প্রখংস। খুবই বেশী । ব্রিটিশ মেডিকেল 
জানণলে (৮1৯-৯৩৪) একটি শোখ রোগিণীর কোনও 'ইষধে 
উপকার হয় নাই, অথচ স্থধু আনারস খাইয়া, তাহার সমস্ত ব্যাধি আত 
শীঘ্র নিশ্মল হয়। 
কতকগুলি সাধারণ ফলের শতকব। উপাদান 2 


ক্যালোর প্রোটান, নহ থেতসার 
আপেল ১৫ ০১৩ ০১৩ ১০১৮ 
মান্গুর ১৭১৮ ১, ১,২ ১৪১৪ 
কখলালেবু ১২১১ ০৪৮২ ১৩১৬৪ ১১:৬৬ 
ডালিম পা ০১৬১ - ১১৫০ 
পাকা আম ২৩ ১১২ ০১৭৬ ৩৪১০ 
বেদান। ৮ ১৪৮ নি ৬১৬০ 
আন্মুরুস ১২৮ ০১৫৮ ৫১০ ৭,২৫ 
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শ,৩৯, 


ক্ষোন্ন ক্ষোন্ন, স্ুলে ক্কি ন্কি ভ্ডাইটাম্মীন্ন, 


চ্ঞে 2. 


আপেল 
কলা 
নারিকেল -- 
শসা 7 
পেঁপে 1 
বাতাবিলেবু + 
আঙ্গুর + 
বেদান! 
কাগজী ও পাঁতিলেবু + 
তেতুল 
তৃতফল 
কমলালেবু, এ 
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++ 


সি 
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++ 


ফলের কথা । ১৮৪ 


এ বি ডি ভি 
প্পীচ ++ ++ - 
নাশপাতি প্ রা 1 টি 
আনারস ++ শপ ++ - 
কিস্মিস্‌ ৮ 1 -_ -- 
টোমাটো ++ ++ +++ -- 


পাকা আমে ক্যারোটান্‌ আছে। 

আনলে, ফসফরাস ও ভাইটামীন্‌ বেশ আছে এবং কিছু ০৪7৩ 
30651 থাঁকিলেও কিছু লেভুলোছও আছে । আপেলের অক্রল দন্তের 
পক্ষে হিতকারী । 

বিলাত্ি ব্রেগুন্নেক্স বিশেষতঃ _ইহাঁতে তা, ক্যালশিয়াম্ 
ফস্ফরাস্‌, লৌহ, প্রচুর এ (ধাহা স্বল্প রন্ধনে নষ্ট হর না), বি ও সি 
ভাইটামীন আছে। এখানে স্মরণ করাইয়। দিই যে, রুল্ত সামান্ত তাশ্র 
উপচিত ন| থাকিলে, লৌহ হইন্ে হিমোগ্নোবীন গ্রস্ত হইতে চাহে 
না; _-কাঁষেই, তাম্রের অভাবে, দেহের মধ্যে পথ্যাপ অক্িজ্নে চল!চল 
করিতে পায় না। টোৌম্যাটোয়, সাইটিকৃু (উৎরুষ্ট ০128101০ ৪010), এ 
ম্যালিক অঙ্রদ্ধয় আছে, অকৃজ্যালিক্‌ অম্প আদপে নাই ; পিউরিন, 
বডি নাই, পটাশ লবণ ও শতকর। দুই ভাগ শর মাছে । ইহা কিছু, 

সারক ও প্রন্াবকে গগারবন্মী করায়। 

ক্কোন্ন কোন, শ্লে স্পভকল্লা কত শ্ক্কল্লা 
আছে £__আড্‌র ১৭২৬, আপেলে ৬২৫, কমলালেবু ৮৫৮, আনারস 
১৩৩১ ; আপেল ও আনারসে ০8106 8128 এবং, অপর অধিকাংশ 
মিষ্টফলে লেভুলোজ ( ভায়াবিটিকদের পক্ষে সহজে দেহে গ্রাহ্থ ) খাকে। 
অধিকাংশ ফলেই, পটাশ থাকে । ফলের কাঁচা অবস্থায়, এসলুলোজ ও 


১১০ স্বাস্থা ও খাদ্য । 


ৰা কষায় রস বেশী থাকে ; পাকিলে, এগুলি কমে । কাচ! কদদলীর ময়দায় 
(02178179 1০017এ ) থাকে হুশ্াপ্রোটীন্‌ ৪, ফ্যাট **৫১ কার্বোহাই- 
ডেট ৮০, লবণ ২৫ জল ১৩ ভাগ। 

বাক্জালীল্র ফল ভ্ভোভন্ম--এক রকম উঠীয়াই গিয়াছে » 
কেবল পুজা পার্ববণে, নৈবেদোর মধ্যে ইহাদের সন্ধান পাওর! যায়। অথচ 
প্রতোক ফলটি, স্য্যদেব কর্তক স্বহন্তে “পাক করা,” 9051106, সুষ্ঠ, 
মুখরোচক এবং শ্রীভগবান কর্তক পরিবেশিত পরম হুখাদ্য । আধা খধির। 
কন্দ-মুল-ফল ভোজন করিয়াই, অলৌকিক শক্তির পরিচয় দিয়! গিয়াছেন ; 
এবং এখন ফলাহার কথাটি উঠিয়া না যাইলেও, গ্লানিকর খাদ্ো পধ্যবসিত 
হইয়াছে ! ফল খাইতে সামান্য কিছু বেশী অর্থবায় হয় বটে; কিন্তু, 
তদ্বিনিময়ে' বহু মুল্যের স্বাস্থ্য লাভটা কম কথা নয়। 

জীর্ণকারী ফলত্রয় ঃ--স্পহন।--অগ্ররসের সহিত খাইলে, পরিপাকে 
সহায়ত! করে (5151010 €17%7106)। কিন্তু যদি অন্ত্রমধ্যে কোনও 
কারণে কলেরার জীবাণু থাকে, শস। তাহাদিগকে দুর্দ্য করিয়৷ তোলে। 
পেঁপেক্স আটায়। প্রে।টীন্-জীর্ণকারী 1909817) নামক 5172)1775 
আছে। ন্নান্লিক্কেজ্লেত্ডি ই্রার্চ জীর্ণকারী কি পদার্থ আছে। 

ফল পাকন্ষে ক্েন্সন কল্লিস্বা? অধিকাংশ ফল কাঁচা 
অবস্থায় যেমন টক তেমনি কঠিন থাকে-;_ অর্থাৎ, কাঁচা অবস্থায় ফলে 
সেলুলোজের অংশ যেমন অধিক তেমনি কঠিন । ক্রমশ? স্থধ্যের উত্তাপে, ও 
ফলমধ্যস্থ য্নরস ও এনজাইমের ক্রিয়ার “ফলে, সেলুলোজাংশ দ্রব হইতে 
থাকে; ও কোষগুলির ষ্টার্চ, শর্করায় পরিণত হয়। [অপ্রাসঙ্গিক হইলেও, এই 
স্থলে ৪০ প্রস্থতির বৃত্তান্ত দিই ?- একটু পাকা-গাথ৷ ঘরে বা চৌবাচ্ছায়, 
যাবতীয় অপ্রয়োজনীয় উদ্ভিদ ফেলিভে ফেলিডে, সেটি ঘখন ভণ্তি হয়, "তখন 
তাহার মুখ আঁটিয়া৷ দেওয়া হয়। বায়ু প্রবেশের পথ ন৷ থাকায়, ও ফলের 


ফলের কথা । ১৪৩, 


ন্যায়, & ঘরের বাহিরের দিকে উত্তাপ" লাগায়, তন্সধ্যস্থ উত্ভিদগুলি পচন- 
জীব।খুদের ক্রিয়ার ফলে, পচির।, অঙ্রস স্স্ী করে। এই অঙ্গরস সৃষ্টিকারী 
দীব।]3| ক্রমশঃ সমস্ত সেলুলোজকে শর্করার, পরিণত করে;স্পকাষেই, বিন! 
বায়ে « আয়াতে, প্রচুর অপ্রয়োজনীয় উদ্ছিদরাশি তৃণভোজীদের পক্ষে 
উতক্ সারবান্‌ খাগ্যে পরিণত হর । ] 
(উ) ৭015 
ব।পম, চীনাবাদাম, আখরোট, পেস্ত। নারিকেল, ০০০০৪--এগুলিতে 
প্রচুর প্লরিমাণে (প্রোটান্‌, ফ্যাট, যামান্ত পরিমাণে ্টার্চ ব৷ সেলুলোজ, 
ক্যালশিয়াম, লৌহ, ফন্‌ফরাস. এবং এ ও বি ভাইটামীন থাকায়, ইহারা 
সামান্ট গ্রুপাক, কোষ্ঠ পরিফারক ও দেহের পৌষক। ইহাদের মধ্যে কোন 
কোনটি ০9170150 (০০৫. ভাল করির। চিবাইয়া খাইলে 1709 
যেমন মুখরোচক, তেমনি পুষ্টিকর ও নিরাপদ (5০111০) খাদ্য । কতকগুলি 
1110544 উপাদান 2 
প্রোটীন্‌ ফ্যাট শকার্বো আউন্গঞ্রতি 
হাইড্রেটে ক্যালোর 


11821] 0 ই ৬৬৮ ৭'০ দি 
1,০6০) শব ১৩ ৩৪ ৭৮ সপ 
৮1১1 ৪৫ (জঙ্গলা আখরে|ট) ১৫ ৬৫ ১৩ -- 
বাদণম (৪117)0770) ১১৫ ৩০২ ৯৫ ১৮২ 
(01১6411700 ৮.১ ৫৩ ৫৬৪ ১৬৭ 
নাগিকেল (০০০০৪-1)01) ২৯ ২৫৯ ১৪৩ স্ 
আখরোট (৪11700) ১৫. ৬৫৬ ১৩ ২১১ 
পেস্ত। (08515010109 1)01) ২২৭ ৫১১ ২ সপ 


চীন। বাদাম (51901701790) ২৪৭৫ ৫৯৯ 9৫ ১৫৫ 


১৯২ স্বাস্থা ও খাদ্য 


চট 
কোন্‌ কোন্‌ 70154 কি কি ভ্ডাইন্টাস্মীন্দ আছে ?- 


এ বি সি ডি 
বান 7 ++ 7 শা 
13172] বিন ও এ ৪ রর 
(01055179016 ৪ 1 ডি 1 
নারিকেল 7 ++ -- + 
চীনাবাদাম 4 2 দি 2 
আাথরোট শঁ +++ + টি 


ভাঙ| আথরোট ব। বাদামে ভাইটামীন্‌ থাকে ন| ; এইদন্যা, খাইবার 
সময়েই এগুলি ভাঙ। উচিত। চীন। [বাদামের লাল আবরণে ভাইটামীন্‌ 
থাকে । 

স্থলভাবে, 1805 ও 1081050 17005এর উপ্পীলীনেল তুপন। 


1১012, ১181050 
প্রোটীন্‌ ১৫-২৪ ১৩৬ 
ফ্যাট ?৩---৬৩ ২০৫৪ 
কার্বোহাইড্রেট ৯---১২ ৪৯৩ (মন্টোজ) 
সেলুলোজ ট ্ 
ধাতব লবণ ১ ২২ 


'অর্পিকাংশ 7865, বি-ভাইটামীনই আছে; সি-ভাইটামীন কোনটিতে নাই। 

এদের মধ্যে দুইটি অল্লাজ্মন্ (৪০10 ৪9 যুক্ত )-- 
চীনাবাদাম, আখরোট ; দুইটি গা সম ,(511911 59 যুক্ত) বাদাম, 
61)590706 7 বাকীগুলি)--8০1086115 হওয়ারই সম্ভাবনা বেশী। 
আধসের কোন্‌ 285এর মধ্যে ্চত ক্ষ্যালোলি পাওয়া যায় ২" 
বাদাম ৩০৩০ 7 পেস্তা ২৯৯৫7; আখরোট. ৩২৮৫ $ চীনাবাদাম ২৫৬০। 


ফলের কথা ১৪৩, 


ভগবন্দন্ত 56111 056৮€£এর মধ্যে থাকে বলিয়। ; এবং প্রচুর ও. 
৪1011951101 প্রোটীনযুক্ত বলিয়।, মাংসের পরিবর্কে, 78৫5 ভোজন খুবই 
ভাল। যদ্দি খুব ভাল করিয়! চিবাইয়া, অপর খাদ্যের সঙ্গে ( তাহাদের 
উপরে নহে ) খাওয়া যায়, তবে 2ঞ্ঞাও পরম হিতকারী পথ্য । 
এও মধ্যে সেলুলোজ খুব ঠাশ-বুনন ভাবে থাকার, 7085 একটু 
দুষ্পাচ্য ৷ কিন্তু পরীক্ষা দ্বারা দেখা গিয়াছে যে, £ এদের শতকরা ৮২" 
ভাগ প্রোটান, , ও ৮৬'৯ ভাগ ফ্যাট 81১9০:৮60 হয় । 

ক্োক্কফোৌজ--প্রোটান্‌ উচ্চশ্রেণীর ; ফ্যাট প্রচুর এবং লেসিথিন্‌, 
এ এ ডি-ভাইটামীন্‌ যুক্ত । (এখানে স্বরণ করাইয়! দিই যে, ফমূফরাস-বহুল 
লেসিথিন্-ডিমের কুহ্ছমে, মীছের ডিমে, এবং শশ্তের ভ্রণের তৈলে 
ভিন্ন যেখানে-সেখানে পাওয়া যায় না।) কোকোতে, লৌহ, ক্যালশিয়াম 
এবং ফস্ফরাস্‌ আছে। 

(উ) ছজ্রান্ক, চা0খ০. 

এই বর্গের, মাত্র 11038100215, গু নদ, ও 0108757 এই 
তিনটি গাগ্যরূপে ব্যবহৃত হয়। ছত্রাকে প্রোটীন আছে; কিন্ত তাহারা 
বেশীর ভাগ ৪0715 আকারে বলিয়া, তদ্বারা দেহে বেশী প্রোটান, 
গৃহীত হয় না। ইহাদের মধ্যে কার্কোহাইডে্ট অংশও,স-একটি দুশ্তাপ্য 
শর্করার আকারে (5750095) থাকে । ফল কথা, ইহাদের গন্ধ যতটা 
লোকদিগকে আকৃষ্ট করে, ইহার! ততটা পুষ্টিকর নহে; বরঞ্চ, ইহার! কতকট! 
দষ্পাচ্য, এবং ইহাদের বেশী অংশ ৪০৪০৫১৩৫ হয় না। অধিকন্ত, ইহাদের 
মধ্যে কতকগুলি রাধিয়া খাওয়া গেলেও, অধিকাংশগুলি তীব্রকূপে বিষাক্ত । 
এবং অস্থবিধার কখ! এই যে, কতকগুলি ছত্রাকের বিষক্রিয়৷ তাহাদিগকে 
খাইবার বহু ঘণ্টা পরে দেখা দেয় কতকগুলি খাইলে, ভেদ-বমি 
আনায়? অপর কতকগুলি, স্নায়বিক দৌর্ধল্য ও মাদকত।' আনে । যেগুলি 


৩ 


৯৪৯৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য 


খাওয়। যায় (8815) সেগুলিও সদেযা রাধিয়া না খাইলে, অশ্রথ 
করে। পৌঁকাধরা বা অতিপক্ক ছত্রাক থাইতে নাই । বদিও বিষাক্ত ও 
নিবিষ ছত্রীকদের চিনিবার উপায় বণিত হইয়াছে, বাস্তব জীবনে, 
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সে কথাগুলি সব ক্ষেত্রে খাটে না। যেগুলি নিজ্ৰণ্ভন্- সেগুলির 
নীচের দিকটা বাটির মত ; তাহারা স্যাতান, ময়ল! স্থানে (যেমন ঝিষ্ঠার 
উপরে) বা অন্ধকার যায়গায়, একত্রে অনেকগুলি ঝাড় হইয়! জন্মায় ; 
তাহাদের টকটকে লাল, বেগুনে, কমলালেবুর রং বা পাংশু বর্ণ হয়; সেগুলি 
অতি নরম, ছুর্গন্ধময় ও খাইতে তিজ্ত, লবণাক্ত বা ঝাঝাল হয়ঃ এবং 
তাহাদিগকে ভাঙিলে, তাহা হইতে দুধের মত পাতল! রম পড়ে। 
আহাধ্য (611916)গুলি,--13015085 গণীয়; ইহাদের বাটির নীচেটা 
ইরিদ্রাভ। কোন. কোন. ছত্্াকে কি কি উপাদান আছে 2-- 


প্রোটানা ফ্যাটি গ্রার্চ 
চুর্ণা-ছাতা 001151012 4১152017059 ১২৮ সদ ১৪% 
46817005 08001955013 ২৫৭৩ ৯৫৩৭ ১০৬ 


পোয়াল-ছাত। ৬ ০158115 75:856155 ২২৮ ৩৫৬৮ পি 


খাগ্যের আনুসঙ্গিক বর্গ ১৯৫ 
প্রোটন ফ্যাট চার্চ 


'উই-ছাতা, 11000101059 16101008000) ৬৮৪ ০২৩ সপ 

ুষ কুমড়া, 000 0811, 08536570109 0565 ২২ ০৫৬ ১৩৫ 
এস্কিমো প্রভৃতি অতি-শীত-দেশ বাসীরা, বল্‌গ1 হরিণ মারিলে, এ 

প্রাণীর পাকস্থলী হইতে [185 81095 (51085 জাতীয়) ও [25151)0 

09055 (0771২ জাতীয় ) উদ্ছিদও থায়। খাদ্য হিসাবে, ইহাদের 

মূল্য ঘৎসামান্ত,_-ইহারা কোনও জীর্ণ রসে পরিপাক হয় ন|। 





যষ্ঠ অধ্যায় । 


000 40085508155, খান্যেল্ল আন্যুসজ্ছি- 
র্গ 

উহান্লে শ্রল্োভল্নীব্রত11--0১) কতকগুলি জিনিষ 
খাদ্যে মিশাইলে, খাদ্যটি সুদৃশ্য, সুপ্রাণ ও স্ম্বাছ হয়; অর্থাৎ, তছারা 
ক্ষুধার উদ্রেক হয় ও খাদ্যটি সহজ-পাচ্য হয় )-যথ।, 00170120205, 
চাঁটনী ও মসলা । (২) অপর কতকগুলি দ্রব্য খাদ্যের পুর্বে সঙ্গে বা 
অন্থকল্পে খৃওয়৷ যায় ; যথ1,--065%21:9955 ব। পানীয় । 

(২) 87৬ 77২,09, পানী ! 

পানীয়গুলি স্থুলতঃ চগাকুহর্টি ভাগে বিভক্ত ; যথা--(১) 121815 
051075 41857:5- অর্থাৎ, যে পানীয় ভোজনে, দেহ বেশ উত্তপ্ত 
থাকে । সুরাসার, ও 12805এর (বাদামের ) সরবৎ এই শ্রেণীভুক্ত । 
(২) শভ্ুলেন্ল জলন্ত €(আঙ্ুরের বেদানার, কমল লেবুর )। 
(৩) ১0907800585 07188855- অর্থাৎ) 51001001150 বা হপ 
প্রভৃতি ; এবং 0) 5575155 ও 5585৪ সাধারণ সরবত । চা» 
কোকো, কফি; বালির, ঘোলের, কাচা আমপোড়ার সরবৎ্, তেতুল- 
সরবৎ প্রভৃতি এই শ্রেণীভুক্ত । যদিও 17800. ০৪1070 বূলিয়া একটি স্বতন্ত্র 
শ্রেণী বিভাগ করা হইয়াছে, তথাপি খাদ্য হিসাবে, সত্যকারের কোমও 
সরব্তই কম মূল্যবান নহে। তবে, যেখানে 989০00870 নামক 
আলকাঁৎরা হইতে প্রাপ্ত চুর্ণ সহ, আলকাত্রা হইতে প্রস্তত কৃত্রিম ফলের 
গন্ধ দিয়! গ্রস্তত “সরবৎ” পাঁন.কর! যায়--খাদ্য হিসাবে তাহার মুল্য ত” 
নাই ;--পরন্ধ বেশী দিন ধরিয়া এরূপ খাদ্য ভোজনে, পরিপাক শক্তি 
কমিয়। আসে 


জল পান। ১৯৭ 


(১) জল /- কে) ন্িশুওয্ক,--এটা অভ্রান্ত না জানিলে, কদাচ 
কোনও জল.পান করিবে না; তৎ পরিবর্তে, ডাব বা চা পান করা 
নিরাপদ । পরিষ্কার হইলেও, অজান! সকল রকমের জল ফুটাইয়! পান কর! 
যাইতে পারে। দেখিতে কাক-চক্ষুর মত এবং শাতল ও স্থম্বাহু হইলেই, জল 
নিরাপদ হয় না । জলের মধ্যে নান। রোগ-জীবাথু যাইয়। পড়ায়, জল পানেই 
কলেরা, আমাশয়, টাইফয়েড প্রভৃতি মারাত্মক ব্যারাম আনিতে 
পারে। (খ) জ্ুল্লেক্প শপন্কান্ত্রিতা ৪-_নিত্য অনেকট। জল 
খাওয়া উচিত । খাবারের অধিকাংশ উপাদান জল বলিয়!, এবং বন্ধনে 
জল ব্যবহ্বত হয় বলিয়া, খাদ্যের সহিত পরোক্ষে, আমর! প্রায়ই 
যথেষ্টই জল পান করি; কিন্তু, তাহ ছাড়াও, ভোজনের ছুই ঘণ্টা 
পর হইতে, সারাদিনে, মাঝে মাঝে খাইয়া, অন্ততঃ এক সের জল 
স্বতম্্ পান কর! স্বাস্থ্যের অনুকুল । জল রক্তের তরলত। বজায় 
রাখে, শরীরের রস সমূহের সরবরাহে ও রেদ নিষধাশনে সাহায্য করে। 

(খ) অন্তল্বভ্ডোজ্কীদেক্লে আহারে জ্ুলম্পান্ন 1- আমরা 
বেশীর ভাগ শ্বেতসার ভোজী। শ্বেতসার.পরিপাকে লালার প্রয়োজ" 
নারত। খুবই বেশী । যত শুকৃন। শুকৃনা গ্রাস খাওয়! যায়, দুখের 
ঘধো ততই লাল। জ্রত হয়। পূর| ব। আংশিক-তরল বা নরম খাদ্য 
খাইলে $ বা, খাইতে খাইতে অনেকট! জল পান কাঁরলে, বথেষ্ট পরিমাণে 
লাল! রত হয় না । অন্নভোঁভীর অন্পরিপাকের পক্ষে, ইহাপেক্ষা অন্যায় 
আচরণ খুবই কম আছে। আমার বাড়ীতে, চাকরর! ভাত একটু নরম 
করিয়াই খায়স্কলিকাতীয় আঁসিলে, চাকরর। অনেক বিষয়ে “মনিবের 
বাবস্থাকে অনেকটা অতিক্রম করিতে শিখে । চাকরদের মধ্যে একটি নূতন 
চাকর বাহাল হইবার ২।৪ দিন পরেই, অনীর্ণ পীড়ায় পাড়ত হুইয়!, “ঝর- 
ঝরে, শুকনা” ভাত খাইতে চাহিল ; এবং সেইরূপ ভাত-খাইয়! অবাধ, 


১৯৮ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


বেশ সুস্থ রহিল। পরিপাক-ক্রিয়ার প্রথম পর্বস্-চর্বণ ও লালা 
মিশ্রণ; সেটা অসম্যক হইলেই, বাকী পরিপাক-ক্রিয়া কোনও 
মতে ভাল হইতে পারে না । ভাত খাইতে বসিয়া, বেশী জল পান করিলে, 
জলে পরিপাক-রসগুলি পাতলা হওয়ায়, পরিপাকের ব্যাঘাত ঘটে । তৃণ ও 
মিশ্রভোজী ইতর প্রাণীরা, খাদ্য ভোজন ও জল পান, স্বতন্ত্র সময়ে করে 7 
কেবল, স্মাহসাশীল্লাই ভোজনান্তে কিছু জল পান করে; যেহেতু, 
হিংন্রক জন্তরা মাংস আস্ত গেলে; কাষেই পাকস্থলী মধ্যে যাইলে, জলে 
তাহাদিগকে ভিজাইয়া৷ নরম করিতে $ ও জল পান দ্বারা হাইড্রোক্লোরিক 
অগ্্ শ্রাবের উত্তেজন! ঘটাইতে প্রয়োজন হয়। আর আমরা? আমরা জলে 
রাঁধি; ডাইল ও ঝোলে যথেষ্ট জল রাখি ; এবং তদুপরি, খাইতে বসিয়া 
প্রচুর জল খাই--যে* আমাদের প্রধান* খাদ্যই হইল একরাশি শ্বেতসার। 
ঘে) স্গুম্যোদত্ে জল স্পীন্ন করিলে" _তাহ। এক ঘণ্টার মধ্যেই 
পাকস্থলী ছাড়িয়া! রক্তে মিশে ; কাষেই, জীবাণু-ছু্ই জল পাঁনে, সত্বরই 
প্রাণ নাশের সম্ভাবন। ঘটে। কিন্তু আহারের সঙ্গে জলপান করিলে, সে 
জল দ্রুত পাকস্থলী ত্য'গ করে না। শুন্যোদরে পীত জন পাকস্থলীতে 
৪9০:1১5 হয় না; জল 8105010 হইবার-স্থান, অন্ত্-_পাকস্থলী নয়। 
(ও) জল পানেল্স নিশ্ন্ম 2-_মধ্যে মধ্যে এক চুমুক এক চুমুক 
করিয়া ( অর্থাৎ, ধীরে ও,স্বল্প পরিমাণে ) জল পান করিলে, তদ্ারা হ্ংপিগু 
উত্তেজিত হয়; কিন্তু দ্রত এক গ্নাস জল খাইলে, হৃৎপিণ্ডের ' 
তীত্র অবসাদ আসে :.-এমনখকি, খাটিয়। বা হাটিয়া আসিয়া, অত্যন্ত শান্ত 
অবস্থায়, দ্রুত ঠাণ্ডা জল পানে, মৃত্যু পধ্যন্ত ঘটিতে পারে। 

আহারের সময়ে, মধ্যে. মধ্যে, দু-এক চুমুক জল পান করাই উচিত; 
যেহেতু, জল. পানের |ফলে, হাইড্রোক্লোরিক আসিডের আব বাড়ে। 
কিন্ত এক নিঃশ্বাসে এক ঘটি জল পানে অপকার হয়; কারণ, পাকস্থলাতে, 


জল পান। ১৯৪ 


যেমন একদিকে হাইড়োক্লোরিক্‌ আযাসিড, দ্বারা তৃক্ত খাদ্যগুলি নরম হয়, 
তেমনি, পাকস্থলীর নড়াচড়ার ফলেও, হয়। এককালীন বেশী জল পানে, 
পাকস্থলীর এই মথন ক্রিয়ার ব্যাঘাত ঘটার জন্য, অপকার হইতে পারে। 
হাইড্রোক্লোরিক. আযসিডের দিক দিয়া, আহারান্তে, বা আহারের সঙ্গে 
অল্ন-স্বল্প জল পানের ফলে, হজমের ব্যাঘাত হওয়া দূরের কথা, খাদ্য 
দ্রব্যগুলি সহজে নরম হয়। দেখা গিয়াছে যে, ১ পাইণ্ট (আধ 
লিটার ) জল পাঁনেও এতটুকু ক্ষতি হয় না ;_-তবে এককালীন তিন পাইণ্ট 
জল পানে, পাকস্থলীতে পরিপাঁকের ব্যাঘাত হয়। আহারের বহু পূর্বে, 
একপেট জল পাঁন করা ভাল ; এই হিমাবে, আমাদের উধা-পান ; 
এবং সাহেবদের ণ“ছোট-হাজিরা” ও 4-0:01001-58. বড়ই সুন্দর 
ব্যবস্থ।। (5):-এক গ্যালন জলে, আট গ্রেণের বেশী মাত্রায় কোন 
901109 ; বা, ১৫ গ্রেণের বেশী চুণ জাতীর লবণ থাকা উচিৎ 
নয়। জলে ক্যালশিয়াম কার্ববোনেটের চেয়ে, ক্যাল্শিয়াম সালফেট 
থাক অবাঞ্ছনীয়। কানন জভল পানে, গলগণ্ড, পাথরী ও বদহজম 
হয়; এবং নরম জল পানে, রিকেট হয়--এগুলি নিতান্ত অপ্রমাণিত 
উক্তি। (ছ) ন্কিহেন তম) বাড়ে 1-বেশী ঘাম, প্রল্াৰ বা 
পাতলা দান্ত হইলে, শরীর হইতে তত্তৎসহ অধিক মাত্রায় জল দ্রুত 
বাহির হওয়ার জন্য, বেশী জল. পান কর! প্রয়োজন হয়। অনেক বেলা 
করিয়া খাইলে ; ভাল করিয়া চর্বণ না করিয়া খাইলে ; বেশী তৈল, 
গ্বত ও গরম-মসলাযুক্ত খাদ্য খাইলে, বেশী প্রোটান বা মিষ্টরস 
খাইলে ; বা গুরুপাঁক কিছু খাইলেও, জল পানের প্রয়োজন হয়। 
(জ) ভুলেলল্ উত্ভাপেন্র কথা £শকুক্ম-কুঙ্থম 085৩ সানাতা 
বা 151) জল পানে বিশ্বাদ; ইহা পান করিলে, গা বমি করে। 
গরম 0১০8) ( ১৩২" ফা) জল পানে, গা-বমি সারে, তৃষ্ণ৷ দূর হয়, 
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হৃৎপিণ্ড উত্তেজিত হয়, খাদ্যের স্বাদ বাঁড়ে, এবং পাকস্থলীর ভিতরে বেশী 

বুক্ত চলাচলের ফলে, ক্ষুধার উদ্রেক হয়। ল্্রল্পহণ না খাওয়াই ভাল ; 
যেহেতু, যে-সে জলে, যে-সে স্থানে, ও যে-সে নোংর। লোকদ্বারা বরফ 
গ্রস্তত হইতে পারে € এজন্য, একাধিকবার বরফের মধ্যে গয়ার 
দেখিয়াছি ! ); এবং বরফ ঢাকা-দিবার জন্য বে কাঠের গুঁড়া ব্যবহৃত 
হয়, তাহাতে ঘোড়ার বিষ্ঠা, পদ ধুলি, গয়ার প্রভৃতি থকে না, এমন ময়লাই 
নাই! বরফের মধ্যে রোগ-জীবাণু থাকিলে, তাহার! মরে না; 
পরে, বরফ গলিলেই, জীবাণুর! সতেজ হয়। এইজন্য, জীবাপু-ছুষ্ট জলে 
প্রস্তুত বরফ ভোৌজনের পরে, কলের! হইতে দেখা গিয়াছে । গায়ে বরফ 
ঘষিলে যেমন জালা করে, পাকস্থলীর মত সুকুমার যন্ত্রে আস্ত বরফ 
বা একরাশি অতি-শীতল জল যাইয়! পড়িবামাত্রেই তখনকার মত অতি- 
'মাত্রায়-উগ্রতার ফলে, তথায় সর্দি (00০9) নিহুহ্গত করিয়া,কিয়ৎ কালের 
জন্য, পরিপাক ক্রিয়! বন্ধ করে। কিন্তু, উষ্ণ-পানীয়ের € ১৩২" ফা) মত, 
শীতল (৫৯ ফা) পানীয় বড়ই স্বাছুঃ এবং খুব ছোট্ট চুমুক করিয়া 
খাইলে, পরিপাক সহীয়ক | বরক ভোজনে, এমন কি গ্রীম্মেও দেহ শীতল 
হইতে পায় না--শৈত্য বোধটা স্থধু মুখেই হয় মাত্র! যেহেতু" বরফ (৭ 
আইস-ক্রীম বা কুল্লি ) ভোজনে, £52631), ৪75191 গ্রন্থি-উভ্তেছিত 
হয়-দেহ গরম করিবার জন্য ! এই আযাডরিনাল্‌ গ্রস্িকে অকারণে 
উত্তেজিত কবা মূর্খতা । 

(ঝ) জল-ন্নিক্ষাস্ণন্ম /শ্আমরা যত জল পান করি, তাহার 
'অধিকাংশটাই ঘন্ম, প্রশ্নাব ও মলের সঙ্গে নিত্য বাহির হইয়৷ যাঁয়। 
তত্বতীত, কঠিন খাদ্যের ০১:108101এর ফলে, প্রায় আধ পাইণ্ট জল 
দেহ মধ্যে উদ্ভুত হয়ঃ--তাহাও এ এ পথে দেহ হইতে বাহির হয়। 
প্রো্টান খাদ্য ভোজনে, ইউরিয়া 'প্রভৃতি নিফাশিত করণার্থ, প্রত্রাবে 


2618666 ভা 5615. ২৬১ 


জলের অংশ বাড়ার প্রয়োজন হয়; কাষেই, বেশা মাংস ভোজনে, 
তৃষ্ণা বাড়ে ।"প্রোটান কম খাইলে, তেমন তৃষ্ণ! পায় না। 

অন্ন ভুল্ন সান্নের বুল যদি নুধু-হধু (অর্থাৎ, 
তৃষ্ণা বোধ না হইলেও ), প্রচুর জল পান করা দায়, তবে এ জলের 
ঘ্বারা দৈনিক এক হইতে আড়াই গ্র্যাম নাইট্রোজেন দেহ হইতে 
কয়েক দিন ধরিয়াই বাহির হইতে থাকে! আট দশ দিনের পরে, 
আর নাইট্রোজেন্‌ ক্ষয় হয় না, কারণ, এ কয় দিনেই জলের মাত্রা বুদ্ধটা 
দেহের সঙ্গে খাপ খাইয়া ষায়। বেশী জল বা লবণাক্ত জল পানে, 
দেহের ০5010986101 বা 206151501151 বাড়ে না। 

(২) 261২871210০: 97951001728 ৬5৪১ একভাঁগ জলে, 
৩1৪ ভাগ 0025 ভ্রব থাকে । ইহাঁদের শ্ধ্যে যথেষ্ট কার্বানিক আযাসিড, 
গাস আছে বলিয়াই উহারা ক্ফোঁটনশীল্প । এই কার্বনিক আ্যাস্ডি বাম্প 
হাওয়ায় শতকরা ১০---১৫ ভাগের বেশী গাত্রায় "শু কিলে,” মানুষ মরিয়া 
যায়ঃ কিন্ত জলের সঙ্গে “খাইলে” ইহা উদরের পক্ষে উপকারীই হয়। 
বাজারের “সোড।”-ওয়াটার, লেমনেড, জিঞ্লারেড, লাইমেড প্রভৃতি, 
আর কিছুই নয়, উক্ত 005-বহুল জল, যাহার সঙ্গে একটু গন্ধ ও 
মিষ্ট দ্রব্য মিশান আছে । বোতল খলিবার সময়ে, & গাঁস বাহির 
হইবার সঙ্গে, জলের অনেকট। উন্তাপও টানিয়। বাহির করায়, 
2018060 “৪515 মাত্রেই, পানে অপেক্ষারত শীতল । সাধারণতঃ 
8612050 5/81915এ শ্বোেভিভল শিচ্ছ বুভটী ক্কি গুণ 
হখান্কে ৪ সৌডা-ওয়াটারে, ৩৫ গ্রেণ সোড। বাইকার্ববনেট 7 পটাশ 
ওয়াটারে, ১৫ গ্রেণ পটাশ বাইকার্বানেট ; ন্যাগ্নেশিয়া ওয়াটারে, 
১২ গ্রেণ ম্যাগ্নেশিয়া -কার্বনেট ; ক্যার্যার! ওয়াটারে ৫ গ্রেণ লাইম 
কার্ধনেট 7 লিখিয়া ওয়াটারে, ৩--৫ গ্রেণ লিখিয়া কার্বনেট ; 
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লেমনেডে থাকে,্পলেমন আরক, আসেটিক আযাসিড ও সরাপ »* 
জিঞ্জারেডে, আদার আরক, আযাসেটিক আ্যাসিভ ও সিরাপ । 005 
বাম্প দক্ররতই পাকস্থলী হইতে রক্তে শোধিত হয়। কিন্তু, যে-সে জলে 
8672160 %/81615 প্রস্থত হইতে পারে বলিয়া! ; এবং “সোডাওয়াটারের” 
বোতলে অনেকে প্রশ্রাব পুরিয়৷ ডাক্তারকে দেখায় বলিয়া, অনেক স্থলে 
7১৫2050 9/৪0515 ব্যবহার করা নিরাপদ নহে । 0০05 গ্যাসে কলেরা 
জীবাণুর! একটু ক্তব্দ থাকে মাত্র। ইহাদের উপকারিতা £-- 
0০05-গ্যাস-স্থদ্ধ 6158650 ৪65৫ পান করিলে, পেট-ব্তথা সারে, ও 
ঢেকুরের সঙ্গে পেটের বাষু বাহির করিয়! দেয়? এগুলির অঅগ্পক্া- 

ল্লক্ত1 £- প্রথমতঃ, যে-সে জীবাণু-দূষিত ছল দ্বার! প্রস্তুত হইতে 
পারে বলিয়া, ইহা পান করিয়া উদরের পীড়া জন্মাইতে পাঁরে। ছিতীয়তঃ, 
ইহাদিগকে মিষ্ট করিবার ভন্, আলকাঁতরা হইতে উৎপন্ন স্যাক্যারীন্‌ 
দ্বার। “মিষ্ট” করা হয় ; এই স্তাকারীনে, সীসা. মেঁকোবিষ প্রভৃতির সামান্তা 
ভেজাল থাকিতে পারে ৷ এবং গন্ধ করিবার সন্যা, 2১554 8659:5এ 
আলকাৎবাঁলন কৃত্রিম ফলের গন্ধও মিশিত থাকিতে পাবে । বেশী দিন 
ধরিয়। আলকাতরালন্ধ স্যাকারীন বা রুত্রিমস্ত্রগন্ধি ভোজনে, অজীর্ণত। 
আসে । বেশ করিয়৷ স্মরণ রাখিতে হইবে যে, অধিকাংশ ক্ষেত্রে, “সোডা”- 
এয়াটারে, সৌডা-বাইকার্বানেটের এতটুকু সম্বন্ধও নাই । 

(৩) দখা, 8165, নি তি ।-_মাটীর 
ভিতরে নান! রকমের খনিজ পদার্থের উপর দিয়! যাইবার সময়ে, জল সেই 
স্কল খনিজ পদার্থ গুলিয়া লয়। এবং সেই জল, গরম অথবা শীতল 
অবস্থার, মাটী ভেদ করিয়া, নিঝ'র €51917)5 ) আকারে, উপরে উঠে। 
খনিজ পদার্থযুক্ত নিঝ র হইতে আগত জলই £017618] ৮৪15/. মুঙেরের, 
সীভাকুণ্ডের, রাজগীরের ৫৪৭1০ ৪০:৮৪ ?) ও হাজারিবাগের হুষ্যকুণ্ডের 


সরব । ও 


জল উত্তপ্ত ও তাহাতে গন্ধকের পরিমাণ যথেষ্ট থাকায়, এ জল পানে 
বাত সারে । ত্বনেশ্বরের জল পানে, কোষ্ট শ্রদ্ধ হয়। গোয়ালিয়রের 
গোমুখীর জল অল্ন পাশ করে। ফল কথা, গ্রন্রাব ও মল নির্গমনের 
সাহায্যার্ে ই প্রধানতঃ নিঝর বারি ব্যবহৃত হয়। তদ্ব্যতীত, কোনও কোনও 
ভুল £৪310 5০0৮৬ * হওয়ায়, আরো বেশী হিতকারী হয় । বোতলে 
ভগ্তি করিয়৷ রাখিলে, এই 18010 50615105 * ক্রমশ নষ্ট হয় ; এই জন্য, 
যে জলে এ রূপ 18010 ৪০:৮5 পদার্থ আছে, তাহা! তথায় যাইয়া পান 
করাই উচিত | এক দিনে, ১.৫ 081111081155এর বেশী এরপ জল পান করা 
অহিতকর | যেহেতু, ইহা ০৪10018015৩. 

(৪) অপ্রন্বশু (ইহার প্রধান উপাদান শর্কর! । জলে মিছরি, 
চিনি, গুড়; স্যাকারীন্‌, সিরাপ ; কমলালেবু বেদানা, আঙ্গুর প্রভৃতি 
ফলের রস ; পাক। আম প্রভৃতি ফলের ক্কাথ ; ঝ। চিনিপাতা দৈএর ঘোল 
মিশ্রিত. করিয়।, সরবৎ প্রস্তুত হয়। উপ্পক্কাল্িত1 1- হৃৎপিণ্ডের 
পক্ষে সরবৎ মাত্রেই উৎকৃষ্ট উত্তেজক $ ইহ! মূত্র কারক, দৈহিক উত্তাপ 
বদ্ধক, অতীব দ্রুত ও সম্পূর্ণরূপে প্রকৃত ও.ন্থন্দর শ্রমহারক 3; এবং দেহের 
পক্ষে পুষ্টিকর, ; কাযেই. স্ফততিদায়ক । এদেশে, কেহ শ্রাস্ত হইয়া 
আসিলে, তাহাকে গুড় ও জল দিবার যে প্রথা ছিল, তাহা অতীব বিজ্ঞান- 
সন্মত বলিয়া, এখন কুচকাওয়াজের পরে সৈনিকদিগকে 1568 ০০৪ 


্* রেডিয়।ম হইতে তিনটি রশি নির্গত হয় £-4১10199 দণ স্থায়ী ও চম্মভেদ করিতে 
পারে না। 8519 1535 বা €16608179,--২।৩ মিলিমিটার পুরু আলুমিনিয়ামের বাসন 
আড়াল দিলে দেহে প্রবেশ করিতে পারে না ।  0270705 ৯ রঞরন রশ্মি অপেক্ষ। 
তান্ততঃ চার গুণ যেশী দেহের গভীরতম প্রদেশেও ঢুকিতে পারে! এই (৪0775 125৭ 
থুবই মারাস্মক জিনিঘ ; এবং ইহার ফল» অনেক-দুর বিসারাী ও দীর্ঘতর স্থায়ী 010 
1511%5) [২৪৫7০ ৪০11৩ জল পানে, গেটে বাত, ছটিবাত সারে। 


০৪ হ্বাঙ্্য ও খাদ্য। 


1211012 না দিয়া, 51851 ০0৫ £80107 দিবার ব্যবস্থা হইয়াছে । কোনও 
সময়ে অতিরিক্ত মিষ্ট ভোজন করিলে দেহে এত উত্তাপ জন্মে যে, গা 
জ্বাল! করে। ভোজনের ১* হইতে ৩০ মিনিটের মধ্যে, শর্করা মাংসপেশাতে 
পৌছায় । শীতল দেহ গরম ও তাজা করিতে, মিষ্টরস ( সরব বা ফলের 
রস) অতুলনীয়। মিষ্ট ভোজনে দেহ স্কুল হয়--মেদ বাড়ে ; স্বত-তৈল 
ভোজনেও এত দ্রুত ও বেশী মেদবুদ্ধি ঘটে না। ডীন্লে্স জলে কিঞ্চিৎ 
শ্নেহ পদার্থ ও 67209 থাকায়, ডাবের জল উপকারী । অশ্ 
স্মরন জল সামান্য গুরুপাক। তরমুজের জল হুন্বাছু ও পুষ্টিকর ; 
কিন্ধ গািয়া গেলে (15:20511£ করিলে ) অহিতকর । তরমুজের জলের 
সঙ্গে ক্যাল্শিয়াম না! থাকিলে, ইহার শর্করা দেহে ৪০3০৮০৫ হইতে 
চাহে না। টাটকা খ্খেজুজেলস রম লুম্বাহু, বলকারক ও প্রত্নাব 
বৃদ্ধিকর | গাঁজিলে, তাড়ি প্রস্থৃত হয় £ 
অনাক্ষান্লিত্ডা | প্রাকৃতিক মিষ্টরস গাত্রেই, ক্যালশিয়াম সহিত 
যুক্ত । কিন্তু রাঁসায়নিকরা সে হস রাখেন না; কাযেই, মান্ধষের 
প্রস্তুত £591160. 5085৫ বেশী খাইলে, দেই হইতে প্রচুর ক্যাল্শিয়াম্‌ 
বাহির হইয়া যায়!!! এজন্য, চিনি-মিছরী ও বেশী বেশী £6?750 
5068৫ ভক্ষণে সর্দির প্রবণতা ও অস্থি ও দস্তের পীড়। জন্মে ; যেহেতু, 
দেহ হইতে ক্যালশিয়াম অপচিত হয়। তথ্যতীত, অধিক.মিষ্ট ভেোজনে, 
রক্তের ক্ষারত্ব কমে-বাত ও রক্ত চাপ বৃদ্ধি, বদ হজম, ভায়াবিটিজ, 
আম ও কৃমি বৃদ্ধি প্রভৃতি ধরে। এক আউন্স (আর ছটাক কোন 
স্মিষ্ছ ল্রহেনে কত গ্র্যাম কি কি উপাদান, ক্যালোরি প্রভৃতি আছে, 
তাহার তালিক। £₹- 
প্রো ফ্যাঃ কাত ক্যালোরি এবি মি ডি 
বিলতি দোবরাচিনিস্” -- ২৮০৩০ ১১৩ শ শপ শিপ শপ 


ছরাপার |" ৯৪৫. 


প্রোঃ ফ্যাঃ কাচ ক্যানোরি এ বি সিডি 


দলে! দেশী চান সা ২৬৮৯ ১৪৮৮ 27: 


গুড় ০,৩৮৮ স্  ২৫,০০ ১০৩ ১4 এ 
মধু ০১১  - ২০.২১ ৮5. 7:4৮ 
ইক্ষুরস ০৪২ ০,১৬ ৬,.২০ ২৮ -- ++ * 
চিটেগুড় ০০৬ -- ১৬.৯৫ 5. 282575272 
[91 ০,০৬ ০ ১৯৮১ তং .::71754752 
|17171081505  ০.০৬ -- ১৯,৪১ ৭৮ 254, 


ইক্ষু, খেজুর ও বীটে ষে ক্যালশিয়াম,লৌহ্‌ ও ভাইটামীন থাকে, তাহার 
কিছু কিছু গুড়ে ও দোলে| চিনিতে থাকিলেও, ধবধবে চিনি বা মিছ্রীতে 
আদপে থাকে না। 

(7) স্সুলাাল, 814007701,--দিদ্ধ আলু, শস্য (চাউল, 
যব, বাজরা ), মিষ্ট ফল (দ্রাক্ষ' ) ঝা গুড় প্রভৃতি ফেলিয়! রাখিলে, তাহারা 
গাজিয়া উঠে) এই প্রাথমিক 691001075601টিকে 58001781176 
19101109001) বলে? তৎপরে দ্বিতীয় উৎসেচন-ক্রিয়! %৩৪5 (গাঁজলা 
বা কিঞ্ব পদার্থ) সংযোগে হয় ; এই শেযোক্তটর ফল, 1109০1 বা তাড়া 
17 বা দ্রাক্ষার রস গাজাইয়া, ৮105 হয়। [40019 চোলাই করিলে, 
সুরাসার বা 901715 পাওয়। যায়। উপ্পকাল্রিত1 £--€কে) পান, 
মাত্রই, শরীর গরম ও সবল “মনে হয়*--কিন্ত আসলে, খুব অ্লক্ষণ পরে, 

তত ও বেশী মাত্রায় অবসাদ আনে ও দেহ শীতল করে । (খ) ভোজনের 
সময়ে, স্বপ্ন মাত্রায় পান করিলে, ক্ষুধা, পরিপাক শক্তি ও খাদোর, 
80950119007) বাড়ায়। গে) ইহা বায়ু নাশক। (ঘ) ইহা! খুব দ্রুত 
উত্তাপে পেরিবন্তিত হয় বলিয়া॥ ৪1০০1১01, কতক পরিমাণে ফ্যাট, 
টান্চ ও প্রোটন 908৩1, এবং () যখন যংঘখাপযুক্ত আহাধ্য পাওয়া যায় 


২৪০৬ স্বাস্থ্য ও থাদ্য। 


ন। (যেমন, ব্যারামের সময়ে) তখন স্থরাপানে, স্বল্প কালের জন্য, 
দেহের উত্তাপ, ও ওজন বজায় রাখে; অথবা, যে ভায়াবিটিজগ্রস্তরা পেট 
ভরিগ়্া খাইতে পান না, তাহাদের দৈনিক খাদ্য হইতে ক্যালোরি 
যেটুকু পাওয়া যায় না, সেটুকু ৪1০01,01 সেবনে পাওয়া! যাইতে 
পারে ।--এক গ্র্যাম সরাসার হইতে, সাত ক্যালোরি উত্তাপ পাওয়া যায়? 
এক আউন্স হইতেঃ ছুই শত ক্যালোরি উত্তাপ দ্রুত পাওয়৷ যায় । একজন 
“প্রমাণ” মানুষের সার। দিনে যতটা উত্তাপের প্রয়োজন হয়, তাহার বড় 
জোর সাঁত ভাগের এক ভাগ মাত্র উত্তাপ ৪1০০1১01 হইতে সংগৃহীত হইতে 
পারে । অপানক্ষান্ত্রিভা £কে) দেভের মেদ বুদ্ধি করে; এবং সঙ্গে 
সঙ্গে, মাংসপেশী ও অপর প্রোটান্-ব্হল তন্থ নষ্ট করে। (খ) মস্তিষ্ককে 
ক্ষণিক উত্তেজিত করিলেও, আসলে মস্তিষ্কের অপচয় ঘটায় । (গ) কিডনী, 
লিভার ও ্টম্যাক--এই তিনটি অত্যাবশ্তকীয় দেহ-যস্ত্রের স্থায়ী অনিষ্ট 
করে 7-সমগ্র পাক্ষন্ত্রের গ্রথমে ০909111), পরে 91955 ঘটায়। 
[ “ম্যালোরিয়ার দেশে থাক। কালীন, নিয়মমত ম্দ বা আফিং 
খাইলে ম্যালেরিয়া ধরে না;”--এ ধারণাটি ভ্রান্ত। |] এই সকল 
কারণে মদ--অস্পৃশ্ত, অগ্রাহা, অদেয। অপেঘ-এক কথায়, ইহা 
বিষ। 

হুরাসার-ঘটিত মাদক দ্রব্যগুলি প্রধানতঃ জাল্লিটি শ্রেন্পীল্ £-- 
(১) 90115 বা, চোলাই কর। (015081150) খাটি ্রাসার মিতাণে 
প্রস্তত ; 4050105 ৪1০0100] নির্জলা সুরাসার, মানুষের অভক্ষ্য | 
পানার্থে যে 90811650903 11001গুলি ব্যবহৃত হয়, তাহাতে নানারপ 
গন্ধ ভ্রব্য মিশ্রিত, "ও তরল করিয়া, তবে বাজারে বাহির করা 
হয়। (২) 00:01815, 18005015270 1310015.--এগুলি মিষ্ট 
£ বা 'ভিস্ত) রস ও ম্ুগন্ধি তৈলযুক্ত স্পিরিট । (৩) 7191 


স্থরাসার ২০৭ 


18050:5--বব প্রভৃতি 5:06 করাইয়! প্রস্তত ;--কাযেই, 
এগুলিতে শর্করা, অম্রন ও কিছু কিছু নাইট্রোজেন-ঘটিত পদার্থ 
আছে। (৪8) ৬৮1০5 _ড্রাক্ষা গাজাইয়৷ প্রস্তত-_কাষেই, কিঞ্চিৎ 
শর্করাধুক্ত । 

কোন্‌ কোন পমদ্যে” স্ণতক্কল্া! কত ভাগ খাটি 
আআশুনন্কফোহলল আছে, তাহার তালিক! ?-- 

2, 111 [19003 ( এগুলিতে, 005 ও অগ্ররস প্রায়ই 
থাকে। 
১। (3৩০/--শস্যকে আধা গাজাইয়। (98101 তি 
| 01059) প্রস্তুত হয় বলিয়া, বোতলে থাঁক। কালীন, কতক 

উৎসেচন ক্রিয়া তথায় চলায়, ইহাতে প্রচুর গাস (০02) 
ূ থাকে । সাধারণত*, তিজাম্বাদ বিশিষ্ট 11015 ইহাঁতে মিশান 

থাকায়, ইহা প্রায়ই তিক্তান্বাদযুক্ত হয়। 41-বিয়ার 
রা শ্রেণীতুক্ত ; ইহাতে 1)05এর মাত্র! কম। 5০৮ এই 
4. বিয়ারেঃ 11005 ও অগ্্র রস বেশী মাত্রায় আছে? 
ূ [.9061 1১01651 ইহ। জাম্মীন দেশোয় বিয়ার ॥ (30817211955 
ূ 


৬ ২. 


তকরা -- 


-59০966150 50০8; পানে ইহা! শিদ্র। আনায়। 
২। (0101-»আপেল গীঁজাইয়৷ প্রস্তুত বলিয়া, ইহ! 
বেশ টক। [8115 ০ 09585 (নাশপাতি ?)গাঁজাইয়া প্রস্তত ॥ 
৩। পচওয়াই বা হাড়িয়া-বাথর দ্বারা গাঁজান 
আমানি। তাঁড়ি-তাল বা খেজুর রদ গাঁজান ;-মাড়ুয়া- 
মাণ্ডোয়া ব৷ বাজরা গাঁজাইয়! গ্রস্তত। 
৪ | 108121959-- ঘোটকীর দুধ তইতে গ্রস্ত €( প) 
৫1 0115৩113667, 


লা 


১--৩% 


বি স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


হ] চা ছ5 
১১ ৰ ঢ30158170 
ূ [4 01981007561) (0০095-যুক্ত 
ণ 11806115 রি | মা 07851121 ডা 12৩3 
৯ ও 1191555 
11 25915 ( ০157৩ 
ূ 7১০৫? ১৫ | 17০০: (অম্নরস যুক্ত 
ূ 5156175 (9331015) (8010) | 1 9৪061705 সুমিষ্ট) 
টি | 010956116 


২৪7500% ভ7৩5 (5৫ 
০1 (/1)166) 


[ যে %10৫এর সমস্ত শর্করাংশ %985: কর্তৃক ধ্বংস হয়, তাহাদিগকে 
019" 1155 বলে । 
111 ১1011 9 (_5015011160 %/17865)১ ৪৮-৬৫% 
ইহাঁদের মধ্যে অল্প বিস্তর অগ্রস (8009) থাকেই । 
(১) 73157707-্রাক্ষা হইতে প্রস্তত । 
006780-উতকই্ঈ জাতের ব্র্যাণ্ডি। 
14006014312 -উতকৃষ্ট, পুরাতন ব্র্যাণ্ডি+- 
চিনি +85501718] 0113 
(২) 011 13011817095 -যব বা 1য€ হইতে প্রস্তুত |. 
010 1০৪৪ মিষ্ট রসযুক্ত পুরাতন ৪10, 
ভা1715155 -ষব হইতে প্রস্থত | 
(৩) £০০৪--গুড় হইতে প্রস্থত। 


স্বরাসার | ২৬৪ 


এক আউন্ম কোন্‌ কোন মদ্যে, হত গ্রাান্ম শলিন্মাণ্ডে 
স্িউল্লতন আছে ০138915 ১৪ % 051061, ১২ 3 00£01915এ, ৮৮৩ 
1005 ৬1055এ, ০০৫ 7 ৪56 91765, ২২ 2 101501150. 1105015 
বা 591£104, নাই । এক বোতল কোন্‌ মদে, কত গ্র্যাম শর্করা 
থাকে 272005১৪৮৬7 015150১১7১৮ ৪ 905, 
২১৭--৪২১7) 10৫0 ১২১--৫১৭৯ 010 1515818,) ৩৮৮-7৪৫১) 
5800651176 ১২৫ 7 010910019855105এ ০--৫০০ | 

কত্ত 10১) যদিও 11516 1470+গুলিতে সাধারণতঃ 
শতকর। ৩--৬ ভাগ স্থরাসার থাকে, কিন্ত কখনে! কখনো» তাহার তিন 
চার গুণও এ স্রাসার পাওয়। যায়। সদ্ধ চাউল হইতে পচাই 
মাণ্ডোয়। হইতে প্রস্তুত মাঁড়ুয়ার, মোটামুটি উপাদান (শতকরা) এই 
এই 2-- 


পচাই মাড়য়া 
জল ১২৮ ১৩,২ 
প্রোটীন্‌ ৭*৩ ৭'৩ 
ফযাট ০.৬ ১৫ 
শ্বেতসার ৭৮৮৩ ৭৩ ২ 
লবণ ৬৬ ২৬ 


“ধাহারা মনে করেন যে, গরীবর! দিনান্তে এই সব পান করিয়া, দেহ 
কস্থ ও পুষ্ট রাখে, তীহারা ভ্রান্ত £ যেহেতু, গাজিবার সময়ে, একধার 
হইতে, ভাইটামীন, প্রোটান্‌ ও ট্রার্চের ধ্বংস ভিন্ন ইহাতে তাহাদের 
উপচয় হয় ন'। বদিও /83 প্রচুর বি-ভাইটামীন্‌ আছে, তথাপিঃ এই 
সকল মদে তাহার কত তুচ্ছ ভয্মাংশ যে থাকে, তাহা বলাই কঠিন । 

(২) হাড়িয়া প্রভৃতি গাঁজাইবার জন্যঃ ঘে “বাখর” ব্যবহৃত হয় 


১৪ 


২১৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


তাহার উপাদান বলা কঠিন। যেহেতু, মিঠাবিষ (৪০018866), ক্‌চিলা 
(5:01708 ), ধুতুরা! প্রভৃতি বহু বিষাক্ত পদার্থ প্রায়ই উহার সঙ্গে 
নেশা বাড়াইবার জন্য মিশান থাকেই | 

€৩) যে কোনও গাজাইবার জিনিষ ()5৪৪% প্রভৃতি) ততক্ষণ কায 
করিতে পারে, ষতক্ষণ তদ্রবে স্থরাসারের শতকরা হাঁর ১৩ হইতে ১৬ 
না পেীছায়। শতকরা ১৩--১৬ ভাগ ক্থুরাসার স্থা্টি হইলে, 589? 
নিঙ্ষিয় হ্‌ইয়! পড়ে । এই জন্য, কোনও 178001581 %175এ শতকরা ১৬ 
ভাগের বেশী স্রাসার থাকিতে পারে না । 

(৪) 8121. 1/00০ঃদের মধ্যে, এল্‌ ও বিয়ার, 7৪1৩ ; এবং 
্াউট ও পোটার, 1018500, 24216 110015এ সাধারণতঃ থাকে-" 
স্থরাসার, ভেকষ্টরীন ও শর্করা, নাইট্রোজেন-ঘটিত পদার্থ এবং উদ্চিজ্ঞ অগ্নরস 
(887750 5০80 প্রভৃতি )। বিয়ার সেবনে, যত খারাপ হয় বলিয়া. অলস 
ব্যক্তিদের উহা! খাওয়া অন্ুচিত। খাহীরা৷ স্থুলকায়, বাত, বা! ভাঁয়াবিটিজ 
গ্রন্ত ; ব! ধাহাদের মুত্রনলের পীড়া আছে, 29810 1101015 তীহাঁদের 
পক্ষে অপকারী। 

(৫) 11755 মধ্যে যে গুলিতে টকরস নাই ; অথচ, মিষ্ট রস 'ও নাই- 
ট্রোজেন-ঘটিত পদার্থ আছে, সে গুলিকে 11) 9০150 বলে 1 যাহাতে 
মিষ্টরসের সম্পর্ক নাঁই, সেগুলি 015, 900171 ৬/111554 শএতকর। 
১৫1১৬ ভাগের বেশী স্থরাসার নাই বলিয়া, (যেমন 170০1 01216 
এ), স্থরাসারের মাত্র! বাড়াইবার জন্, যে ষে ৬1165 90861 
মিশান হয়, তাহাদিগকে £0:0650 বা 0:095550] 17559 বলে 
€ যথা, ৮০6 9186115, 11506112১ 11815919) 01561 ৮/1065)০ 
11753 মাত্রেই, 70০6, 0101 বা 2০৪0০ ৪০10 থাকেই; পানের 
পরে, ইহারা! ক্ষারধন্মী প্রম্াব-বৃদ্ধিকর পদার্থে দেহ মধ্যে পরিণত হয়। 


স্থরাসার ৷ ২১১ 


এই জন্য, ধাহাদের মুত্রযস্ত্রে পাখরী আছে, %1165 তাহাদের পক্ষে 
উপকারী । 5০ %/17055এ (যখা 0014 ) প্রচুর (2101710 ৪০$৫ 
থাকায়, উদরাময়ে পোর্ট বেশ উপকারী । দৌর্ববল্যে, 91)78%রই সব 
চেয়ে বেশী স্থনাম। 

(৬) দেহের যেখানে যত কোষ আছে, তাহাদিগকে স্তম্ভিত (0917- 
1996) করাই, ৪1০01,91এর কায । নেশ। হয় না এমন মাত্রায় ৪1০০- 
101 সেবনে, তাহার শতকরা ১--৩ ভাগ ; এবং নেশার মত মাত্রায়” 
দশ ভাগ, ৪1০01)01 অপরিবন্তিত অবস্থাতেই দেহ হইতে বাহির হয়! 
যাঁয়। £১1০01১91 দেহের কোষে পৌছাইলেই, কোবর! তীহাকে 
030156 করিবার প্রয়াস পাঁয় ;__কিন্ত দি ৪1০01101এব মাত্র! বেশী য়, 
তাহা হইলে, সর্ধবগ্রথমে ব্রেণের কোযগুলি জব্ধ হয়; তাহার ফলে, 
বিচার শক্তি যায়, মানুষ উত্তেজন-গ্রবণ হয় এবং পৈশিক অন্টোন্যসাপে- 

তা! (008508181 ০০-০1:01090107) কমে । ব্রেণ জব্দ হইবার পরে, 
শ্বাসকাধ্য ও হৃৎপিগড জব্দ হ্ইয়৷ আসে। স্থরাপানের সুবিধা এই যে, 
যতক্ষণ রক্তে এতটুকু সুরা থাকে, ততক্ষণ ক্লান্তি “বোধ” একেবারে থাকে 
না :-_কিন্তু তাই বলিয়! দেহ শ্রান্ত হয় না, এমন মনে করা ভূল। 

(৭) 41০9০]কে ততক্ষণ পানীয় বলিয়! মনে করা যাইতে পারে, 
যতক্ষণ ইহাতে প্রচুর জল থাকে । যদি নিয়মিত স্থরাপান করিতেই হয়, 
তরে শতকরা দশ ভাগের বেশী শ্ররা আছে, এমন মদ্য পান করিতে 
নাই। এতদর্থে, 5. ৮1765 01000 0010680% 085010%; বা 91165 
[11705 ৮1105 7) বা [70100581181 স15ই সেব্য | যাবতীয় 10:6550 
105:এর মধ্যে, 91611 সবচেয়ে ভাল। পাশ্চাত্যদ্দের মতে, 
সারাদিনে অর্ধ বোতল 781578] 105এর বেশ? "রীতিমত খাওয়ার" 
অভ্যাস করিতে নাই 1 


২ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


(৮) আয়ুকেদে মতে, মদিরা দ্বাদশ প্রকারের ; যথা, কাঠালের রঙ্গ 
ইতে গ্রস্তত। শ্াম্পতন; দ্রাক্ষারস হইতে প্রস্তত, ভ্রাক্ষ? ; 
মহুয়। হইতে, ক্লান্ত? মধুহইতে, স্াঞ্থলীন্ক । টহ্ মূল হইতে, 
টাক ; মৌরী (?) হইতে, স্মৌল্ম্ত্র; নারিকেলোদক হইতে, 
সালিন্কেলজ ; খর রস হইতে, শাভঙ্জুল্ল ; তাল-রস হইতে, 
লহ বা হাল; ইক্ষ রস হইতে. শরীক) তুল হইতে, ট 

এবং গুড় হইতে, গৌড়ী এতন্মধো, পৈষ্টী, গৌড়ী ও মাধধবীকে বিশেষ 
রিয়া “সুরা” 5 এবং খার্জর, এক্ষৰ ও দৈদ্ধীকে, “মাদিরা" বলা হয়। 
দ্রা্ষ, দশমূল' বর্ব,ল প্রভৃতিকে চোলাই করিয়। অরিই ( “পাকি” মদ) 
প্রস্তুত হয়। কবিরাজর। খকর। গাঁজ্গইবার জগ্য, ধাইফল ব| মন্ুয়! ব্যবহার 
করেন। 

19501750075 06 »1০০1১০] পাকস্থলী হইতেই 810179 
219501050 হইতে আরম্ভ হয়--অথচ, তথায় প্রায় কোন জীণ খাদয়ই 
। শোধিত হয় না, এমন কি জলও ন11 পাকস্থলী হইতে শোষিত হ্ইয় 
আযালকোহল দ্রুত মস্তিষ্ক, যকৃত, কিড নী, স্তন, প্রীহা, হৃৎপিগড ও ফুস্ফুস্‌ 
প্রভৃতি মধ্যে উপস্থিত হয়। যতটা স্থ্রাসার রক্তে মিশে, তাঁহার 
: শতকর। ৫ ভাগ প্রশ্বাসের সঙ্গে বাহির হয়। পানের ২১ ঘণ্টার মধ্য, 
চূড়ান্ত মাত্র! রক্তে পৌছায় এবং তাহার পর মুহূর্ত হইতে, দেহ হইতে 
বাহির হইয়া বাইতে আরম্ভ করে। * 

আগলে ্মীভ্রা /- রক্তে, শতকরা কত মাত 81001)01 
পৌঁছ।নর কুফল কি কি 2-_ 
শতকর! ০'১ ভাগ (১০০০এ একভাগ )--গা টলে মাত্র; 

৮. ০১৫৯ নেশা আনে (৩।* আউন্স খাঁটি সুরাসার-৮ 
আউন্স হুইস্কি )। 


4. 


451601801 ২১৩ 
শতকর। ০.৫" অচেতন করে । 
” ০৬» মারাত্বক হইয়া উঠে। 
[ এ স্থলে, নরদেহে শর্করা কত মাত্রায় রক্তে থাকে, তুলনার্থ তাহার 
নির্দেশ পুনরায় দিতেছি +₹_ 
স্স্থদেহে--০১৫ € শতকরা ).ভাগ । 
ডায়াবিটিজে-_-০'১৬-_০"৩ ভাগ ] 
£1০০১01এজ্র সুল্য।--(১) দেহের মধ্যে ইহা অতি দ্রুত 
০%:111580 হইতে পারে । এক গ্র্যাম আল্‌্কোহল্‌ ০1120 হইলে 
সাত ক্যালোরি উত্তীপ হৃষ্টি করিতে পারে। অর্থাৎ ১৩১ গ্র্যাম 
আ্াল্কোহল, ১০০ 'গ্র্যাম খাঁটি মাখনের সহিত উত্তাপ দান শক্তিতে 
তুল্যমুল্য। (২) এক আউন্দ আলকোহল ভোঁজনে, দেহের মধ্যে ২০০ 
কালোগি উত্তাপ সৃষ্টি হয় বটে; কিন্তু উহা! এত দ্রুত স্বষ্টি হয় এবং 
সুষ্টি হইব! মাত, এত দ্রুত দেহ হইতে বাহির হইয়! যায় যে, বানের জলের 
মত, ইহা দেহের উত্তাপ ১৫" ফাঁ হরণ করিয়া লইয়া যায়! অতএব, 
নিতান্ত আবশ্তক স্থলে, দেহের যতটা উত্তাপ প্রয়োজন, তাহাব বড় জোর 
১/৭ হইতে ১/৫ অংশ আযালকোহল দ্বারা পুরণ করা যাইতে পারে। (৩ 
দেহের নাইট্রোজেন ধ্বংসকে আ্যাল্কোহল্‌ সামান্ত মাত্রায় রোধ করিতে 
সক্ষম । 
+81০০1)01 এ/ টোন 170) দেহের ঘত রকমের কোষ আছে, 
৪1০01101 তাহাদিগকে নিষ্পন্দ ও মৃত করিতে সক্ষম ; অর্থাৎ, ইহা বিষ। 
(২) যতটাই ৪1০01701 খাওয়া যাউক ন| কেন, তাহার শতকরা ১--১০ 
ংশ অপরিবন্তিত অবস্থাতেই দেহ হইতে নিষ্কাশিত হয় 3 এই নিফষাশন 
কালে, ইহা কিড নীকে অত্যন্ত পীড়। দেয়। (৩) পানান্তে দৈহিক চশ্টে 
ক্রুত রক্তাধিক্য হওয়ায়, “মনে হয়” যেন দেহ গরম হইয়াছে। বস্তুতঃ এই 


২১৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


গরম বৌধটা মাত্র বোধই” যেহেতু পূর্বেই দেখিয়াছি যে, যতটুকু উত্তাপ 
দেহের মধ্যে সৃষ্ট হয়, তাহা ত” দ্রুত চলিয়৷ যাঁয়ই ; পরন্ত তৎসহ দেহের, 
স্বাভাবিক কতকট৷ উত্তাপও হরণ করে। (৪) আযালকোহলেব প্রথম চোট 

মস্তিষ্কের সুকুমার স্নায়বিক কোষগুলির উপরে; তাহারই ফলে, 
সেগুলি মুস্ডাইয়৷ পড়ে ; কাষেই, ম্পাইনাল কড” প্রভৃতির অধীন কোষ- 
গুলি স্ব স্ব প্রধান হয়,--মান্যুটা বেশী কন্মকুশল “দেখায়”--এটিও দেখান 
জিনিষ,-_অস্তঃসারহীন মায়া ! বেশী মাত্রায়-হৃৎপিগ ও শ্বাসকাধ্যের 
স্নায়বিক কেন্দ্রগুলি একেবারে এলাইয়া পড়ে । 

কতকগুলি গান্িভ্ডাম্মিক্ক স্পন্্দ 10১) 1015 ৬1176 -* যে 
মদ্যের মধ্যে সমগ্র শর্করাংশই 96৪8 কর্তৃক ধ্বংস হইয়াছে । (২) ঘএ1] 
1000£90 ৮/10০--যে মদ্যে অল্রস নাই, কিঞিৎ শর্করা ও নাইট্রোজেন. 
ঘটিত পদার্থ আছে। (৩) 96015] ৬/115--যাহাতে 2৪1০01701এর 
মাত্র! শতকরা! ১৬ ভাগের বেশী নয়। থা, 01516 13081581705, 
170015 %/1050 ড711)58, [3077551191১ [21107 ও 40050151821) 
17159, (৩) 17010650 ৮1175এ (যথা 91611, ০০0)--0580015] 
৮7125 (১৬০/। আযাল্কোহল )+50060 90111শ্অথাৎ্, বাড়তি 
ম্পিরিটযুক্ত মদ্য। ০:50 %/£)5এ শতকরা দুই ভাগ শর্করা 
থাকে । 00151 অ1)95এ শতকর!] আধ ভাগ শর্কর। থাকে ৭ (৪) 
5556 %/175এ শতকরা কুড়ি ভাগ পধ্যন্ত শর্করা থাকে । (৫) 135৫ 
%17759-ুযাহাঁতে ট্যানিক অঠাসিডের মাত্রা বেশী; তন্মধ্যে ৮০%এই 
এই ধারক-অগ্লের মাত! সব চেয়ে বেশী । 

(৬) উপরে যে পানীয় আযল্কোহলের নাম করা গেল, সেগুলি 
1700] 2100101 (02 75. 0), &0591 21০01)01 35605, 
01517) 59111 বা 25551 010, (05 21) 02২ ) তীব্র বিষ। 


* স্থরাসার | ২১৫. 


1160701 ৪1০0101 €০ লও 0) কাষ্ঠ চোলাই করিয়া প্রাপ্তব্য ঃ 
ইহাও বিষ। (৯) 11৩611900 9116-শতকরা ৮৬ ভাগ 51251 
৪1০01914-১ ভাগ 0809601)0001)6-+-৩,৬ ভাগ 1010612117801)002, 
(বা! 73272576 ), 10117008165 (অরিষ্ট, সার )517017-50181011৩ দ্রব্য, 
মদ্যে রব করা । 51:15 (আসব ) -%০18019 দ্রব্য মদ্যে দ্রব করা। 
(৬) 71, 1041- চীন, জাপান, সিলোন, দাঞ্জিলিংং আসাম, 
রাঁচি ও হাজারিবাঁগ জেলায় এক রকম গাছের পাতা, কলে সামান্য ভাজিয়া, 
শুকাইয়! ব্যবহারার্থে প্রস্তুত হয়? দুই রকমের চা দেখিতে পাওয়া যায় 
-৮01901 ও 87901. ৪]5 €ওঞ্র পাতাগুলি ভিজাইয়া, প্রথমে গরমে 
11001) করিতে দেওয় হয় £ পরে, পাতাগুলি শুকাইয়া লওয়! হয়। 
0:5৩77 6গর পাতাগুলি ১৬০০ফাঁঃ গরম বাতাসে বা বাণ্পে গুকান হয়; 
--কাঁষেই তাহার কষ সহজেই দ্রবনীয় থাকে । সাধারণতঃ 0180 চা 
এদেশে ব্যবহৃত হয় $ এবং চীনার৷ মুহ্মুহ £০৩ চ1 ব্যবহার করে । 
লগন্সেন্ল শগ্পাদ্দীনম (শতকরা ) 2 


কালো চা সবুজ চা 

জল ৮২৩ ৫.৯৬ 
ক্যাফিন্‌ ৩২৪ ২"৩৩ 
আাল্বুমীন্‌ (দ্রবনীয়) ০,৭০ ০৮৬ 
(অব্রবনীয়) ১৭১২০ ১৬.৮৩ 
ডেকষ্্রীন্‌ ২ ১.৫৭ 
পেকটান্‌ ২.৬০ ৩.২২ 
ট্যানিক আসিড, (কষ) ১৬৪০ ২৭.১৪ 
সেলুলোজ ৩৪.০ ২৫,৯০ 


ভ্ল্ম ৬২৭ ৬০৭ 


২১৬ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


চায়ের ক্যাফিন্‌ খুব সত্বর ও সহজে জলে দ্রবীভূত হয়। গরম জলে 
চায়ের পাতা বেশীক্ষণ ভিজাইরা রাঁখিলে, অনবরতই তাহ! হইতে 
বেশী-বেশী কষ বাহির হইতে থাকে । মোটামুটি ভাবে বল! যায় বে, পাচ 
মিনিট ধরিয় চা প্রস্তুত করিলে, এক বাটি চায়ে, এক গ্রেণ ক্যাঁফিন্‌ ও 
২৩ গ্রেণ ট্যানীন থাকে । 

ভস্পাচ্গীন্ন 2--(ক) পাতার কষ, 681717]1। খে) 01511 নামক একটি 
হৃৎপিণ্ডের উত্তেজক ও গে) সামান্য মাত্রায় 0811০ ৪০10. 21717 দ্বারা 
কাচা চীমড়। পাক করে ? চায়ের পাতার €201010 দ্রুত জলে মিশে না; 
কিন্তু বেশীক্ষণ রাঁখিলে, জলে মিশে ; এজন্য, কড়া-চা পরিতাজ্য । বারম্বার ও 
নিত্য পাকস্থলীতে এই পদার্থ গেলে, ভ্রমশঠ পরিপাঁক শক্তি নষ্ট হয়। এবং 
0%৪110 ৪০10এর জন্য কিডনী পীড়িত হয়। ৭9617 দ্বার! হৃৎপিণ্ড 
অনর্থক উত্তেজিত হওয়ায়, চ। পানে, হৃৎপিণ্ড ক্রমশঃ জখন হইতে পারে। 
চায়ের পাতাগুলি গরম জলে যত বেশীক্ষণ থাকে, তত বেশী পরিমাণে 
চায়ের কষ বাহির হয়। 1791) অতি দ্রুত জলে গুলিয়। যায়। কচি 
ছেলেদিগকে চা পান করিতে দিতে নাই। 

চায়ের শঞ্পক্কাল্রিত্ড15--0১) চ। পানে, তৎকালের মত শ্রম ও 
তৃষ্ণ! দূর হইয়া শরীর ক্ফুন্তি আসে ; অথ প্রতিক্রিয়। (£€9০6107 ) 
কালে, পরে কোনরূপ অবসাদ আনে নাঁ। (২) হৃংপিগ্ড উত্তেজিত হওয়ায়, 
মন্তিফে রক্ত চলাচল ভাল করিয়৷ করে; কাযেই, আলস্য ও নিদ্রাদুর" 
করিয়া মাঁথ! বেশ পরিফার করে | (৩) মাথা ধরা কমায়, ঘাম ও প্রচুর 
প্রশ্নাব করায়; এবং শীতকালে, চর্মে রক্ত আনাইয়া, দেহ গরম ; ও 
গ্রীষ্মকালে, ঘণ্ম আনাইয়া, দেহ শীতল, করে । অধিক দিন ব্যবহারের 
অপাক্কাক্রিতা1 £--ক্ুধামান্দযয, অজীর্ণতা, কোষ্ঠবদ্ধতা. হৃৎপিণ্ড 
অনৈসার্গক দ্রুত চলা ও বুক্‌ টিপ টিপ করা (9510169507), পেশীদের 


চা। ২১৯ 


দৌর্বল্য বশত? হাত-পা কাপা। (270500151 1700-01011)96101), অনি 
ও খিটখিটে মেজাজ। 

চা গাছের কচি ডালের ডগায় যে তরুণ, রসাল পাতা ছুটি বাহির 
হয়, তাহাকে 01855 ব| 7০৮17 7965৩ বলে? এই দুইটি পাতা 
সর্বোৎকৃষ্ট চা-পাতা। এ পাতাগুলি খুব কচি হইলে তাহাদ্দিগকে বলে, 
১:০1057 0961৫০৩ ; ইহাদের ঠিকৃ নীচে যে বড় পতাগুলি, তাহারা স্থধু 
[91:০০ ; তাভাঁদের নীচেরগুলি ৪০০%১০75% ; তাহাদেরও নীচের গুলি, 
(০০7৪০; এবং সব-নীচের গুলি, 9০1555. এসমস্তই চীন! ভাষা । 

আমাদের দেশে, ঙাজেজ্ অত্যযন্ভঞ অপান্যহাক্ল দেখা 
বায় 2--€১) চায়ের মধ্যে যাহা! উৎকৃষ্ট বা মুল্যবান, তাহা এদেশে কমই 
থাকে-আমর। কিনি, চায়ের অপকুষ্ট ঝড়তি-পড়তি অংশ । (২) চায়ের 
পাতার সঙ্গে বিস্তর ভেজাল চলে-্*বিশেষ করিয়া! যাহারা .খুচরা ও 
খোলা-চা বিক্রয় করেন। (৩) চীন! মাঁটার বাঁসনে, মোট। -ঘেরাটোপ 
(০০5) পরাইয়া, মাত্র তাহাতেই চা প্রস্তুত করা কর্ব্য ;--আমরা যে-সে 
পাত্রেকরি। যত জন চা পাঁন করিবেন, মাথা পিছ পূর| এক চা-চামচপূর্ণ 
চায়ের পাতা (তখনি চুণ করিয়।) ছাড়।, বাড়তি আর একটি চামচ-পূর্ণ চা 
লইতে হয় । আগে থাকিতে, শূন্ত পাত্রে চা-ঢালিতে নাই । টাটকা জল 
একবার ফুটিয়৷ উঠিলেই, সেই জল দ্বারা প্রথমত: কেটলীর ভিতরটা গরম 
করিয়া লইয়া, দ্রুত আবশ্তকমত জল ঢালিয়, তৎক্ষণাৎ চায়ের পাতাগুলি 
দিয়া, দুই হইতে ৫ মিনিট কেটুলীর ঢাঁকনী ও ৫০৪ বন্ধ করিবে,-আর 
ঢাক্‌নী খুলিবে না। পাচ মিনিট পরে, ঢাকুনী খুলিয়, একবার চামচ 
সাহায্যে নাড়িয়া লইয়াই, তৎক্ষণাৎ ছাকিয়, বাটাতে এ জল (চায়ের 
119০0: ) পরিবেশন করিবে । এইটিই হইল ঠিক চা করিবার প্রথা । 
চায়ের জলটা যত 0০০২ পূর্ণ থাকে, ততই চা সুস্বাদু হয়? এইজন্ত, 


২১৮ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


চায়ের জল অনেকক্ষণ ফুটাঁন অন্চিত। এবং একই জল বারৰার, 
ফুটাইতে নাই। চায়ের পাত্রে জলটি অনেক উচু হইতে ঢালিতে হুয়, 
তাহাতে, এ ফুটান জলে বায়ু হইতে 00* প্রবেশ করে। একূপ 
005 পৃ জলে চা প্রস্তুত না করিলে, চা স্থস্বাছু হয় না। এই জন্যই 
পূর্বের ফুটান জলকে পুননবার ফুটাইয়। চা প্রস্তুত করা নিষিদ্ধ। সৌথীন 
গৃহস্থের বাড়ীতে ও চায়ের দোকানে এর কিছুই হয় না। (৪) আমরা একদম 
খালিপেটে ও বহুর্বর চা পান করি। (৫) কড়া না হইলে, কেহ কেহ 
চ! পান করেন না। কেহ কেহ এক একবারে অনেকট! পরিমাণে চা পান 
করেন। চায়ের দোকানে, নোংর। জলে, শেয়ালা-পড়া হড়হড়ে ম্তাতায় 
ধৃইয়া, বহুক্ষণ পূর্বের সিদ্ধ করা জলের সঙ্গে ০০7706750 
5%/56151)60 00111. মিশাইয়া, সম্ভার চ1 দেওর়! হয় ১ এবং বহু দোকানের 
ব্যবস্ৃত পাতাগুলিকে শুকাইয়, হোটেলওয়াল৷ ও চাঁ-ফেরীওয়ালাকেও 
বিক্রয় করা হয় !!! 

বর্তমানে, ছুধ দুর্মল্য ও বিরল হওয়ায়; ল্' কাঁজ্ষনের নেতৃত্বে 
বিরাট প্রচার কাধ্য চালানর ফলে ; এবং অবিবেকী গল্প লেখকদের লেখার. 
চোটে, এক দিকে যেমন চায়ের ব্যবহার বাঁড়িয়াছে, অন্ত দিকে 
তেমনি হার্টের ব্যারাম এবং 17901550061012ও (ক্নায়য়িক দৌর্বল্য ). 
বাঁড়িতেছে ! এক পাউও চায়ে, ৫'২ গ্রেণ ০৪617 আছে। নিত্য 
ষে ০৪17 ও 0598110৪010 চায়ের সঙ্গে দেহে যায়, যকৃত ও কিডনী 
তাহাতে জথম হয় এবং স্নায়ুর! জীণ” হইয়া! পড়ে। ধীহাঁরা কা করিতে 
করিতে চা হইতে সাময়িক “উত্তেজনা” খোঁজেন, তাহাদের উচিত, উহা 
ত্যাগ করিয়া, খাদ্য 'হইতে আসল “শক্তি” (দ্দাময়িক উত্তেজনা নয়) 
সঞ্চয় করা। পরিশ্রান্ত ঘোড়াকে চাবুক মারিয়! খাঁটানর মত, চা কাষ 
করে--দেহের কোথাও আদপে আসল শক্তি দেয় না ! 


কফি । ২১৪ 


(৭) কফি, 0078৮ -মালাবার, হাজারিবাগ, সিলোন, 
জাভা, আযারেবিয়।, জ্যাম্যাইকা, ও 95: 1710195এ কফি গাছ জন্মে । 
তাহার বীজ ভাজিয়া, গুঁড়াইয়। কফি প্রস্তুত হয়। ইহাও, চায়ের মৃত 
ফুটন্ত জলে ২।৩ মিনিট ভিজাইয়া, ছ'কিতে হয়| পরে, চায়ের মত 
দুধ ও চিনি সংযোগে পেয়। এক বাটি তৈয়ারি কফিতে, ১৭ গ্রেণ ক্যাফিন্‌ 
ও ৩২৫ গ্রেণ ট্যানীন্‌ থাকে । নিছক চ। ও কফি পরিপাক ব্যাঘাতক-_ 
চা, কফির চেয়ে বেশী ' এবং ভারতীয় চা, চীন! চায়ের চেয়ে বেশী। কিন্ত 
দুধনুদ্ধ চা ব৷ কফি, তত দৃষনীয় নহে ; কেহ কেহ বলেন ষে, কফি পরিপাক 
সহায়ক--বিশেষ করিয়া, কাফিন্‌। যাহাদের পেটে বায়ু হয়, চা অপেক্ষা 
তীহাদের পক্ষে কফি ভাল। 4০10 0951961918%য়, কোকো সর্বোৎকষ্ট 
ও চা! সর্ববনিকৃষ্ট। শূন্যোদরে, বেশী দিন চা বা কফি পান করিলে, পাক- 
স্থলীতে পুরাতন ০৪৪111) উপস্থিত হয় । চাও কফি অপেক্ষা, কোকো 
অধিকক্ষণ পাকস্থলীতে থাকে । কোকোতে ষে স্নেহ পদার্থ আছে, তাহ! । 
কাহারো কাহারো কোষ্টশুদ্ধি ঘটায়। চা ও কাফ ভক্ষণে শ্রমণবোধ” কমে 
বলিয়া, চা পান করিয়! খাটিতে পার! যায় ;--আঁসলে কিন্তু চ। “পেশীতে” 
এতটকুও শক্তি যোগায় ন। 

আজকাল, বাঙ্গালী শিক্ষিত ভদ্রলৌকদের মধ্যে, রক্তচাপ বৃদ্ধি ও 
অকন্মাৎ হার্টের কাষ বন্ধ হইয়' বহু লোকের মৃত্যু ঘটিতেছে। অবশ্থ 
শচিন্তা জরো মনুষ্যানাং” 7 অর্থাৎ 50817 ও ৪1516র বাহুল্য, এ 
গুলির সবচেয়ে বড় কারণ হইলেও, অনবরত চা, কফি ও চুরুটের ব্যবহার 
যে তাহার একটা মস্ত কারণ, তদ্বিষয়ে সন্দেহ নাই। এক পাইন্ট চা পান 
করিলে, ১২ গ্রেণ; ও কফি পান করিলে, ১*৭ গ্রেণ, পিউরিন্‌ বডি খাওয়া 
হয় 11] সখ করিয়া এই বিষ পান কর! কেন? চা পানের প্রসার যত বৃদ্ধি 
পাইবে, ততই কুলি চালানি, শিশুদের দুধের-অভাব, দেশের আর্থিক ভান্দি 
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ও শিক্ষিতদের, দেহের মধ্যে অলক্ষ্যে শন্বিগ্রহের প্রবেশ লাভ হইবে! 
তদ্ধতীত, শিক্ষিত বেকার যুবকরা কি সংবাদ রাখেন যে, বৎসরে প্রায় 
২০ কোটী সের &৭ %9515 বিদেশে নামেমাত্র মুল্যে যাইয়া, ৮২২০০ 
পাউও (মূল্য, ৬৫৭*০ টাঁকা ) ক্যাফিন্‌ রূপে এদেশে আসে? কফিতে 
0917101 ও ০৪61 নামক হৃৎপিণ্ডের উত্তেজক এবং কিডনী 
উৎপাড়ক ০%8110 ৪০1৫ পদার্থ ভ্রম থাকায়, ইহার গুণ ও কুফল 
চায়েরই মত। ডিস্পেপ সিয়া-গ্রন্তদের পেটে বায় হইলে, চায়ের বদলে 
কফি খাওয়া ; এবং হাপানি রোগীর হাপানি-প্রকোপের স্ময়ে, চধ চিনি 
না দিয়া একবাটি কড়া-কফি পানে, এই ব্যারামের কথঞ্চিৎ শান্তি হয়। 
“ছোট” কাল-কাসিন্দার বীজ কফির ভেজাল স্বরূপ এদেশে ব্যবহৃত হয় 
( “বড়” জাতীয়ের বীজ বিষাক্ত)। 0:866175, 006178 অপেক্ষা 
পাকস্থলীর পক্ষে কম উগ্ন। বয়োবুদ্ধির সঙ্গে, এই উভয় জাতীয় 
বিষই দেহে (হৃৎপিণ্ডের পক্ষে) সহা কম হ্ইয়। আসে। ইহারা 
থাইরয়েড ও প্যারাথাইরয়েভ, গ্রস্থিঘ্য়কে উত্তেজিত করে; তাহীরই ফলে, 
বহু দিন সেবনে, সাযু ও পেশীগুলি উত্তেজনা-প্রবণ হইয়া ঈগ্ড়ায় ! ইহারা 
রক্তচাপ বাড়ায় এবং পিউরিন্‌ বডির সমগোষ্টিতৃক্ত বলিয়া, ৪105110- 
৪০1510515 শনৈঠ শনৈ; আনায়। 

(৮) কোকো, 00008, 0৯0০ ইহা এক . রকম 
ফলের (1৪) বাজের শাঁস চূর্ণ । আন্ত কোকো £এএর উপাদান 2 


ন্নেহ পদার্থ ৫০৪৪ ট্যানীন্‌ ৩৭১ 
শ্বেতসার ৪২৩ ত্স্ম ৩৬ 
4181010 ৩'৩ আযাল্বুমীন্‌ ঘটিত ১২"৬ পদার্থ 


এই শাসে, 076001০2910 নামক হৃৎপিণ্ডের উত্তেজক পদার্থ, এবং অতি 
.সামান্ মাত্রায় থাকে, 95811 ৪০19, আন্তবীজটা অপর 105এর মত 


পানীয় ২. 


০9009150৩ 1০০০? কিন্ত ইহার শ'সের সামান্ত-অংশের চূর্ণ সঙ্গে 
প্রচুর ই্ট্চ মিশাইয়া, বাজারে,পানাথ “কোকো” নামে বিক্রীত হয়! 
কাষেই, পানীয় হিসাবে, বাজারের কোকোর মূল্য বৎসামান্ত। সামান্য 
(17500100017 ও 05811017010 ব্যতাত, কোনও অপকারী অপর পদার্থ 
কোকোতে নাই । কয়েকটি প্রসিদ্ধ কোকোর উপাদান ?-_ফাই 2-- 
ফ্যাট ২৫৬, আাল্বুমেন ঘটিত পদাথ ১৯৭ 7 ভ্যান্হছুটেনের যথাক্রমে 2-- 
২৮০ ও ২০৫ ভাগ থাকে 1 যাহদের অগ্পের বা হৃৎপিণ্ডের ব্যারাম 
আছে, তাহার! চা অপেক্ষা কোকো খাইতে পারেন । চোকোলাতে 
(01809001709 ), ০০০০৪, 15০00: ঝড়তি-্পড়তি যাহা কিছু থাকে 
তাহার সঙ্গে চিনি, খানিকট। ট্রাট মিশাইলে, চকোলাৎ গ্রস্তত হয়। 
ইহাতে স্নেহাংশ এতটুকু থাকে না; ও প্রোটীনেরও বিলক্ষণ অসগ্ভাব 
দেখ। যা; বরং 05081808010 ও £1)601010101116এর অভাব ঘটে 
না! কাষেই, শিশু ও যুবক যুবতীদের পক্ষে, চকোলাৎ উপকারী নয়। 
বন্ততঃ গোকুকে চকোলাৎ খাওয়াইয়া দেখা গিয়াছে যে, তাহাদের দুধ কমে; 
মুরগীকে খাওয়াইলে, তাহাদের ডিম পাঁড়িবার শক্তি কমে; এবং 
জমীতে মিশাইলে, তাহাঁর উর্ধরা শক্তিও কমে! অথচ অনেকেই 
আদর করিয়৷ এই বিষ ছেলেদের হাঁতে দেন! 

০) 57২9 714185 দক্ষিণ আমেরিকাস্থ 7818£089তে 
[1%: 79185085617515 নামক বৃক্ষের পত্রকে 161016171 করাইয়া, 
রৌডে শুকাইয়। লওয়া হয়। পরে, চায়ের মত ব্যবহরি কর। হয়। ইহাতে 
সি-ভাইটামীন্‌ ও শতকরা ১ ভাগ, 80861 নামক ক্যাফিনের জাতিভাই 
আছে, কয নাই; বরং ইহাতে বাঁত নাশক কোন ওষধ আছে বলিয়া, 
অনেকে মনে .করেন ; এবং ইহা সেবনে কোষ্ঠশুদ্ধিও হয়। বেশীক্ষণ 
পাতাগ্ুলি জলে থাকিলেও, চায়ের মত ইহা! কড়! হইবার সম্ভাবনা নাই । 


২২২ স্বাস্থ্য ও খাদ্য । 


(১০) স্ক্ষান্ডি-াশকক আাছ্যে ।-এখন, এরোপ্রেনের সাহায্যে 
সাড়ে চার দিনে; ও জাহাজে, পনর দিনে, বিলাত হইতে ভারতবর্ষে 
আসা যাইতেছে। পূর্বে এই পথে তিন মাস সময় লাগিত। এত দিন 
খাবার টাটকা থাকিত ন! বলিয়া, বাদি খাবার খাইয়া জাহাজে 
তখন 9০1 নামে | ইইত। ভাইটামীনের অভাবেই এই 
ব্যারাম হয়। মুখে দুর্গন্ধ, দাত পান্সে ও আল্গা, নাক, মুখ দিয়া 
বুক্ত পড়িয়া দেহ ফ্যাকাসে হওয়া, প্রভৃতি এই ব্যারামের লক্ষণ। 
প্রত্যহ টাটকা শাক-সন্জী ও ফলমূল খাইলে. এই ব্যারাম ধরে না; এবং 
ধরিলেও, সারে; এই উদ্দেস্টে, জাহাজযাত্রী সকলকেই লেবুর রস 
খানিকটা প্রত্যহ খাইতে দেওয়া হইত। 

506)৮. পূর্বেই. বলিয়াছি যে মাংসের 5%8001555ই প্রধানতও 
5০8এ থাকে £ এবং সেগুলি পান করায়, পাকাশয়িক রস শ্াবের 
সুযোগ ঘটে। এই কারণে, পাশ্চাত্যরা সর্ব প্রথমেই 5০ পান 
করেন । আমাদের ন্ুক্তে তিক্ত রস থাকায় এঁ কাই করে। 5০83 
ছুই রকমের-_-০1681 ও 1712 প্রথমটি, স্ধুই পাঁকাশয়িক রসের 
উদ্বোধক ; কিন্তু পরেরটি, থাস্ঠ হিসাবে পুষ্টিকর ; যেহেতু, উহাতে মাংসের 
৩3:090015৩9এর উপরে, টি, আলু, এরোকুট, প্রভৃতি নানা রকমের 
খবাছাত্রব্য থাকে । 

(আ) 001101787৭5 উলক্পব্ল্ল 

১। শুডা01৩ 5816) 9০৫1 28 01১1০:1--পাঁতে খাইবার লবণ । 
ইহার উপকারিতা £-_-কে) বন্ধনের ফলে, অনেক খাদ্য দ্রব্যের লবণাংশ 
নষ্ট বা অপচয় হয় বলিয়া, পাতে সামান্য লবণ খাইলে, নষ্ট লবণ পুনঃ প্রাপ্ত 
হওয়ায়, খাস্ছের স্বাদ কতকটা উন্নত করিয়া রুচি আনায়। (খ) পাকস্থলীর 
জীর্ণরসে 000০০1১1010 ৪০10এর উপাদান এই লবণই যোগায়! 


(00110102615, ২২৩ 


€গ) রক্তের উপাদান হিসাবে লবণ, দেহের বুদ্ধি ও পুষ্টির সাহাধ্য করে। 
(ঘ) রক্তের ও যাঁবতীয় দৈহিক অন্য রসের উপাদান ঠিক রাখে। কিন্তু 
বেশী লবণ ভক্ষণে, পাকস্থলীর শ্শৈম্মিক বিল্লির অনিষ্ট হয়। পূর্ববর্তী 
পণ্ডিতদের ধারণা ছিল যে. বিনা লবণ ভোজনে, দেহ ন্স্থ থাঁকে না। 
বর্তমানে সে ধারণ! উল্টাইয়া গিয়াছে । ক পৃঃ দেখ। 

ই.। অঅহ্নক্ঙন, ৯০105 $--কাচা ফলের বা বাঁধা অশ্রসের 

উস্পক্কাল্লিতি1 ;-€ক) মুখরোচক বিধায়ে, রুচিকর ৷ (খ)টকরসে 
সেলুলোজ্‌ ও নাংদপেশী নরম হয় বলিয়া, পরিপাকে অগ্লরস কতকটা 
সহায়ক । (গ) জীণ হইয়া, শরীরাভ্যন্তরে অশ্নরস ক্ষারে পরিণত হয়। 
ক্ষার (1791) মাত্রেই প্রস্রাব বাড়ায়, রক্তের ক্ষারত্ব বজায় রাখে, ও 
কোষ্টশ্ুদ্ধি ঘটায়। (ঘ) ক্কাভিনিবারক । লেবু তেতুল, কাঁচা আম, 
আমলকী, আমড়া, জলপাই, করমচা, চাল্তা, বিলাতি বেগুন, কুল, 
আলুবোথারা প্রভৃতির ন্যায় চাট নী, জারকলেবু, স্যাল্যাড ( পেয়াজ, 
লব্ণ, ভিনিগার, রাই প্রভৃতি মিশ্রিত কাচ। শাকসন্ভীর ঘণ্ট ) সুধু ষে 
মুখরোচক তাহা নহে, স্বাস্থ্যের পক্ষেও তাহার! পরম হিতকর। 
অগ্পক্া্িতা বেশী দিন ধরিয়া ও পরিমাণে বেশী অম্নরস 
ভক্ষণে 6১) খাদ্যের অজীর্ঁতা আনাইয়া, দেহের মধ্যে অগ্তরের 
(8০101 র) স্ষ্টি করিতে পারে; এবং তাহ! হইলেই, দেহের অস্থি 
দশ্ত ও উপান্থি হইতে ক্যাল্শিয়াম্‌ ক্ষয় অবশ্ন্ভাবী। (২) ক্যাল্শিয়াম 
ক্ষয় হইলেই, সন্দির প্রবণতা বাড়ে। এই ভন্যই এদেশে সর্দিতে 
টক খাওয়া নিষিদ্ধ ছিল। (৩) অধিক দিন এবং অধিক মাত্রায় অন্নরস 
ভক্ষণে, দেহ কশ হয় ;--এই তথ্য জ্ঞাত হইয়া বহু, পাশ্চাত্য ব্যবসায়ী 
দেহের ্চুলত্ব নিবারক গুঁঘধ হিসাবে, বোতলে, স্থ্ধু সাইটিক আযাসিভ, 
“পুরিয়া লৌক ঠকাইয়া ধনবান হইয়াছেন ! 


২8৪ স্বাস্থ্য ও খাদ্য। 


সাইটি ক, ট!টারিক ও ম্যালিকু আযাসিড আমর! পাঁই ফলে; 
বিশেষ করিয়। টোঁমাটো, কমলা ও পাঁতিলেবুতে । ঢধ হইতে, দধিতে 
এবং বেশী মিষ্টান্ন ভক্ষণে, তাহ! গণজিয়া তাহাকে ল্যাকৃটিক আযসিডে 
পরিণত করে । অভ্তাসিটিক, অরুজ্যালিকৃ, ইউরিক, বেঞ্জো়িক্‌, ট্যানিক ও 
বিউটাইরিকৃু অগ্র-আমণ। পাই সেই সমন্ত খাদ্যদ্রব্য হইতে, যাহার 
পচিয়া গিয়াছে বা অস্থমধ্যে পচনশীল । 

দুই মহন ভাগ জলে এক ভাগ আসিনি, আসি; ১০০০০ 
ভাগ জলে, ১ ভাগ অন্ুত্ক্যািন্ক আযাসিড ;-এত সামান্য মাত্রায়5 
উভয়েই পরিপাক কাথাকে স্মন্তিত করিতে পারে। কিন্ত, লেবুর 
ভনাইটি লু আসিড., আপেলের ক্নযালিক্ আসিড, বা আম্ুরের 
ট্রাউএভিল্ু আযাপিড, দ্বারা, পরিপাক ক্রিরার কোনও বিল্প উপস্থিত 
হয় না, বরঞ্চ তাহার! পাক কাধ্যের সহায়তা করে ; এবং অন্বের [0611- 
96৪1519 বাঁড়ায়। ফলের অগ্ত্ররস দেহের মধ্যে অক্সিজেন সাহাষ্যে মিষ্টরসে 
বাক্ষারে পরিবহিত হইয়া যায়। তবে অতিমাত্রায় টাটণরিক্‌ অস্ত্র বা 
0810505 ভক্ষণেঃ কিডনীর প্রদাহ আসিতে পারে। ল্যান ীন্চ 
আযাসিভ অন্ত্রমধ্যে থাঁকিয়।, অপর জীবাণুকে ধ্বংস করে। কিন্তু অধিক 
দিন ধরিয়। বেশী-বেশা খাইলে, 8105110501619515 আনিতে পারে। 
শির্কা ও ভিনিগার সর্ব রকমে দেহের পক্ষে অপকারী। কোন্‌ কোন্‌ খাদ্য 
দ্রব্য হাজাল্রন্ল্রা কু তট1 অব জ্ক্যালিন্ক, আহি 
আছে 2-কোকো ৩।০ হইতে ৪০ ; চাঁ২; কফি ০১৩০ ; কুল **০৭০ ? 
আলু ০০৪৬; বালি, ০০৩৯; কমলালেবু ও পাতি কাগজী লেবু 
০০৩৯ ) ফুলকপি ০০*৩) বিলাতী বেগুন ০***২। একটু পুর্ব্রেই 
বলিয়াছি যে, অন্কতক্যালিহ্ক আ্যাসিড আমাদের স্বাস্থ্যের পক্ষে 
ক্ষতিকর। চুকা পাঁলম শাক, ওল, কচু প্রভৃতিতে এই অল্প খুব বেশী 


(01701006115. ২২৫ 


বেশী থাকায়, বহুদিন এগুলি ভঙ্ষণে, প্রন্রাবের সঙ্গে পাথরী হিসাবে 
9%8186 বাহির হইতে পারে । 

২৩ খালি, 2৩৭ ০৪৭৪5 ও এমহনললা, 97৮10. -.. 

যেখানে ক্ষুধার বা রুচির অভাব, বুঝিতে হইবে, তথায় খাদ্য অবাঞ্ছনীর | 
তমন অবস্থায় মসলা! সাহায্যে ভোজন---এবং হয় ত অতিরিক্ত ভোজন. 
খুবই অন্যায়! এজন্য কতকগুলা মসলা সংষোগে খাওয়া খুবই ভুল । 
এ বিষয়ে, পাশ্চাত্যরা আমাদের চেয়ে ঢের ভাল । 

স্কবশুনল্লান্র মধ্যে; যেগুলি সাক্ষাৎসম্বন্ধে পাকস্থলীকে উত্তেজিত করিয়া 
তাহাতে রক্তাধিক্য বা শ্লেম্মাধিক্য আনায়, সেগুলি ডিস্পেপসিয়াগ্রন্তের 
পক্ষে, অপকারী। কতকগুলি মসল। প্রম্রবের সহিত বাহির হইবার 
কালীন, কিড নীকে উৎপীডিত করে বলিয়া, এ বস্ত্র প্রদাহ থাকিলে, অনেক 
মসলা .ব্যবহার বন্ধ করা প্রয়োজন হয়। প্প্েত-হম্বশ্পে তীক্ষবীষ্য 
একটি পদ্দার্থ আছে, কিন্তু বায়বীয় তৈল (69561719] ০11) নাই ; রুষ্ণ- 
সধপে, 221928৩ 06 00851) ও 20:9510 নামক একটি ফাশ্খেন্ট 
থাকায়, উহীর তৈলে ঝাজ থাকে । | সঘপের খেলে, 5560 ০1] ১৫%, 
.বায়ীতৈল - ২%, নাইট্রোজেনঘটিত পদাথ ৩৫---৪৫% ও লবণ ৪--৬% 
থাকে ।] শক্ত মাংস ও সেলুলোজ নরম করিবার জন্য, ভিডন্সিপাল্র 
উৎকৃষ্ট । আক ১.৫--৩% বায়ী-তৈল ও ৩/০ 5550 ০01] ও 
প্রচুর শ্বেতসার থাকে । তনন্বক্ষে শতকর। ১০ ভাগ বায়ী তৈল 
ও প্রচুর কষ থাকা উচিত। মসলার মত, হখীজ্ল ভক্ষণে, £505517 
মুখের লাল ও পাকাশয়িক রস নিঃসরণ বাড়াইয়৷ পরিপাক কাধ্যে 
সহাক়ত। করে। তঘ্যতীতঃ ইহাদের সাহায্যে উদরস্থ বাষুর প্রকোপ কমে । 
কিন্ত, ন্বেপ্পী জবজ্দ :বা ্তনত্ল1! খাইক্লে, পরিপাকের ব্যাঘাত 


ঘটে; এবং কিছু খাওয়ার পরিমাণ বাড়ে, (অতএব, আরো! বেশী মসলা 
১৫ 


২২৬ বাস্থা ও থাদ্য। 


ভোজন হয়), শ্লৈম্মিক বঝিল্লির উগ্রতা (কাষেই, প্)8005 )'আসে, এবং 
কিড নীকেউৎপীড়িত হইতে হয়। আমর! দুইবেলা প্রতোক খাঁবারেই 
এত বেশী ঝাল বা মসল! ব্যবহার করি বলিয়া, বাঙ্গালীদের মধ্যে এত 
ডিস্পেপ সিয়ার বাহুল্য । অল্প-রসের দ্বারা, শরীরের উপকার হয়; সেই 
উপকারটুকু বাদে, অম্রস এবং ঝাল ও মসলা উভয়েই "ঘুষ" স্বরূপ 
বিবেচিত হইতে পারে ! 

৪1 মিউল্রমেল্র কথা । 5%1575--দেহের মধ্যে 
উদ্ধসংখ্যা কোন্‌ জাতীয় শর্করা কোথায় ও কত পরিমাণে জমে, তাহার 
বিবরণ ?-_ল্যাকৃটোজ.--১২০ গ্র্যাম ; কেন-স্থগার, ১৫*--২৫০ গ্র্যাম 
লেভুলোজ, ২০* গ্র্যাম ; গ্লকোজ--২০০--২৫০ গ্রাযাম। 

ইক্ষুদণ্ডের রসে পাওয়া যায়--শতকরা ১৯.৬ ভাগ 01/905111581015 
50598৮ এবং ০. ২ গ্রাম 811017508111281015 50581 (গ্লকোজ)। 
ইক্ষু, খেজুর, তাল, নারিকেল প্রভৃতি গাছের পিগুীকৃত মিষ্টরসকে 
855619 বা 1৪৬ 58858 বলে। পাকের পর, দানা বাধিলে, খাঁড় 
(50551 ০2110) ও দান! না] বীধিলে, ভিড়-গুড় বলে। ভ্রব গুড়কে, 
ঝোল৷ গুড়; এবং গুড় হইতেএনিগ্গত রসকে রাব বলে। 710155565এ 
(মাৎ-গুড়ে) আছে--শতকরা ৪৭ ভাগ ০৪7৩ 50887; এবং ২৯১৪ 
ভাগ লেতালোজ | 1:58615এ (চিটা-গুড়ে) আছে-”৩২১৫ কেন সুগার 
এবং ৩৭২ ভাগ লেতুলোজ। গুড় হইতে দান! বীঁধিবার পূর্বে ঘে. 
দলে! চিনি পাওয়। যায়, তাহাকে 9:০৬ বা জল ০970৩ ( 738719- 
2০55 বা 105756757) 9868£বলে । এই চিনিকে উত্তাপে গলাইয়া, 
অস্থির অঙ্গার চুণ সাহায্যে পরিফ্ষার করিয়া, ছণচে ঢালিয়া, ০৮৮৬- 
586জ£ প্রস্তুত হয়? ছাঁচে না ঢালিয়া ০61711191591125 করিলে, 
৪0 3185৩ 80691 হয়। বীট হইতে প্রাপ্ত চিনি অপেক্ষা, 
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ইক্ষ-চিনি কম গাঁজে; 0801৩ হইতে প্রাপ্ত চিনি, কিছু পেট নরম 
করে ঃ কারণ ইহাতে নানা রকম অল্প মিশ্রিত থাকে । চিনিকে উত্তাপে 
গলাইয়া, 85:1৩ 50281; ও তদপেক্ষা বেশী উত্তাপে অর্ধ-দ্ঞ্ধ করিয়া, 
-০81517951 গ্রস্ত হয় । 

চিনি ভোজনে, প্রায় ছুই ঘণ্টা কালের জঙ্য, পৈশিক ক্রিয়া শতকরা 
৬১--৭৬ গুণ বাড়ে; এবং শ্রান্তিবোধ তত আসে না। বিশ্রাম কালে 
পেশীর! যেটুকু শর্করা! গ্রহণ করে, শ্রমকাঁলে তাহার সাড়ে তিন গুণ পরিমাণে 
শর্কর। ধ্বংস করে। দৈহিক বিআামকালে, সুস্থ ও প্রমাণ-ব্যক্তির হৃৎপিণ্ড, 
ঘণ্টায় চার মিলিগ্র্যাম শর্করা ধ্বংস করে] 

98001981700 -05112010 30010011-817106 7 9258 ০ 92001)8- 
117 ; বেশী দিন খাইলে ইহারা দেহের অপকারই করে ;__পরিপাক-ক্রিয়া 
দুর্বল করে ও কিডনীকে উৎপীড়িত করে ; অথচ, দেহে উত্তাপ এতটুকু 
দেয় না। 108810888) (50801) ও [০0:0156118-থাইয়া দেহের 
কোনও লাভ নাই। 98050 ব। 501101 (_58100-1666),- 
১০০ গ্র্যাম ভোজনে, ৩৯৭ ক্যালোরি উত্তাপ দেয় । 

লেভুলোজ- আংশিক পরিপাক করা শর্করা ;: ডায়াবিটিভগ্রন্তরা'ও 
খাইতে পারেন। মধু ও অধিকাংশ মিষ্ট ফলে লেভূলোজ থাকে । 
180605৩ সহজে দেহে গৃহীত হয় না (1585 8050£8016) ; বেশী 
খাইলে, প্রন্রাবে শর্করা বাড়ায় । 

গুডেল্স ভিল্্ ভ্ন্ষ্র অহস্পেল্র আক্ম 2৮১) তরলাংশ 
স্্(ক) পাক কালীন যেটি দ্রব থাকে ঝোলা গুড় ; ঘন হইতে পৃথক 
দ্বব 75000185565 মাৎ। বা শোঠ । €২) কঠিনাংশ--(খ) 011017- 
908111250 অংশ-ভি'ড়া বা ভেলি; (খ) 07505111550 অংশ--গুড় 
হইতে প্রাপ্ত--খাড় ; পাকে জন্মায় (17559519119 05509117557) 
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চিনি; £55515115 ০19509111250-মিছরী। গুড়ে প্রাণ, কল 
শিয়াম ও ভাইটামীন্‌ আছে ; কিন্তু গুড় সহজেই গাজিয়৷ তাড়ি উৎপন্ন 
করে। 

কোন্‌ কোন্‌ গুড়ে কিকি উপাদান আছে £-- 


0০91) 11056104891) 00061 0165110 


50551 51651 009106515 
ঝোলা গুড় ৭*হইতে”* ৫--৭ ১০২ ২--৩ 
র হ্নন্রি ৰ ৭৬'৩ ৭'২ এ রং 

৬৫৩ ১৩,৯ ০৮ ৯.৪ 
যশোরেরপাটালী ৮৪.৮ ৯২ রি 
সার গুড় ৮৮,৪ ৯৫ ৬০৮ ৩৯৬ 
যশোরের এ ৯৭** ২৪ চাটি যি 
ভিড়া ৭৮৩ ১৬,৪ ১৭৮ ৬৮ 
রাবগুড় (059০16) ২.৫ ৩৭২ ৩:৪ ৪ 


পূর্বে বলিয়াছি (পৃঃ ৮৭) যে, আমরা আজকাল সাধারণতঃ চিনিরই 
(০975 ৪8%:এর) অত্যন্ত বেশী ব্যবহার করি; আরো বিপদ এই ষে, 
বাজারের অধিকাংশ গুড় ও মধু, চিনির 'রস হইতে প্রস্তুত !!। এক চাঁ-চামচ- 
পূণ ০৪175 বা 165 9088: _এক-পর্বব ইঙ্ষুদণ্ড | গুড়ে ও দলে! চিনিতে 
কতকটা! ক্যাল্শিয়াম, লৌহ ও ভাইটামীন আছে ; কিন্তু চিনি-মিছরীতে ও 
সবার কিছুই নাই । মিষ্টরসের উউপম্বগক্লিত।£- কে) শ্বেতসার জাতীয় 
খাদ্য পরিপাক হইয়া, গ্রুকোজে পরিবপ্তিত হয়ঃ এবং ইহা হইতেই 
আমাদের দেহের উত্তীপ রক্ষিত হয় এবং কর্মশক্তি আসে । কাবেই, 
কি হিমাঙগ অবস্থায়। কি কুচকাওয়াজ কালে, মিষ্টরস ভক্ষণে ভ্রুত ও 
সহজে কার্যশক্তি ও দৈহিক উতভাপ লাভ হয়। এবং আরো হবিধার 
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কথ! এই যে, অপরাপর খাদ্যের তুলনায়, ভূক্ত শর্করার শতকর! প্রা! 
৯৮ ভাগই দেহের কাষে লাগে ।--এক গ্র্যাম চিনি হইতে ৪'১ ক্যালোরি 
উত্তাপ পাওয়া যায়। এই “হিসাবে শর্কর। অতীৰ মুল্যবান খাদ্য 
(২) প্রোটন জাতীয় খাদ্য দামী, শর্করার মুল্য স্থলভ ! শর্করা ভক্ষৎ 
করিলে, স্বপ্পমাত্র! প্রোটীনেই দেহের ক্ষয় মেরামত, বৃদ্ধি ও পুষ্টি*সাধ? 
কাধ্ত সম্পাদিত হইতে পারে; অর্থাৎ, শর্করা 1/06517-3091৩ । 
কাষেই, দরিদ্রের বন্ধু | €৩) শর্করার মত, অত শীঘ্র কোন খাস্কই দেহের 
মেদ বৃদ্ধি করে না। অনেক দিন বা অতি মাত্রায় শর্করা ভোজনের 
ন্রোজ্ব ;--০১) শুন্যোদরে কতকটা নির্জল। চিনি খাইলে পাক" 
স্থলীর যে অংশে এ চিনি বাইয়। পড়ে, তথায় প্রদাহ ($0812)10790010) 
উপস্থিত করে-্উহা! "এত উগ্র ভ্রব্য! (২) চব্বিশ ঘণ্টায়, দুই ছটাকেন্ 
বেশী মিষ্টরস ভক্ষণ করিলে, অপকার করে ; কিন্তু কচি ছেলেরা ইহার 
অন্গপাতে একটু বেশী শর্করাই সঙ করিতে পারে »--কারণ, তাহারা 
সদা-চঞ্চল এবং দেখ্যের তুলনায়, তাহাদের দেহের ৪016802 8:52. 
বেশী। (৩) গুড়ে যেমন ক্যাল্শিয়াম, লৌহ ও ভাইটামীন থাকে, তেমনি 
অকথা ময়লাও থাকে বলিয়া, গুড় খাইয়া উদরাময় হইতে পারে । শর্করা 
ভক্ষণে দেহে ল্যাকটিক "অন্ন ও উদ্ভূত হয়। মধু খাইলে, তাহা হয় না। 
মিইরস ভক্ষণে ধাহাঁদের পেটে £5125617050017 হয়, তাহাদের পক্ষে 
মকোব্ (ফল শর্কর1) ও 1755: 5089£5-বর্জনীয়। তাহারা অল্প মাত্রায় 
ইন্ু শর্কর1 *ও ছুগ্ধ-শর্করা ও যব-শর্করা (ব্যবহার করিতে পারেন। 
(৪) দেহের মধ্যে কাষে 'লাগিতে হইলে, শর্করার সঙ্গে ক্যালশিয়াম থাকা 
প্রয়োজন; এবং স্বাভাবিক অবস্থায় যেখানেই মিষ্টরস, সেইথানে ক্যাল্- 
শিয়াম্‌ থাকে ; কিন্তু, মান্য অনেক বুদ্ধি খরচ করিয়া, নানা রাসায়নিক 
ব্রব্যের সংযোগে, ক্যালশিয়াম, ও ভাইটামীন বর্জিত চিনিরই পক্ষপাতী । 
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ফলে, যিনি বেশী চিনি খান, তাহার দেহ হইতে সঙ্গে সঙ্গে 
ক্যালশিয়ামেরও টান পড়ে-কাষেই শিশুদের রিকেট, এবং 
সাধারণ-ভাবে সকলেরই সন্ধির প্রবণতা জন্মে। অতএব, সদ্দিতে, 
গরম গরম জিলাপী- ভক্ষণ, বা! “মিছরী-মরিচ” ভক্ষণ, অতীব 
অবৈজ্ঞানিক ও রিরুদ্ধ কম্ম1 কাষেই, বেশী চিনি খাওয়া মানে, এক 
দিকে দেহ হইতে ক্যালশিয়াম বিতাড়ন ; ও সেই সঙ্গে, অপর দিকে, 
খাদাদ্রব্যের 166:2061)09107 জনিত ক্ষয়। সাধে কি বাঙ্গালীর 
€121052210 0£01957, ডায়াবিটিজ, ক্ষয়কাঁশ ও: যক্তচাপ বাঁড়ে? 
€৩) যত ০0720077079050 10110 দেওয়া! যাঁয়। শর্করা ততই পরিপাঁক 
শক্তির ব্যাঘাত ঘটায়, পেটে আম (00005) আনায় এবং ল্যাকটিক্‌ ৬০. 
99000 অল্প, এমন £কি 21001501 ও হবাযু সৃষ্টি করে ; রক্তচাপ বুদ্ধি, 
কোষ্ঠবন্ধ ধাতু, অজীর্শও সঙ্দির প্রবণতা আনে ? মুখে অন্্রস স্থাষ্টি করিয়া, 
ঈ্াত খারাপ করে (০৭০10018918) ; পেটে কৃমির ডিম থাকিলে, 
আমের বৃদ্ধি পাওয়ায়, কমির উৎপাত বাড়ায়"; মধুমেহ (4189663) 
ধ্যারাম স্থপ্টি করে। যত রকমের শর্করা আছে, তন্মধ্যে ফট ও মণ্ট 
স্থগারই সত্তর, এবং মিক্ক ও কেন-_স্থগার বিলম্বে, রক্তে গৃহীত হয়। 
ভগবানের কি অনির্ধচনীয় ব্যবস্থা ! মিষ্টরস দামে সন্তা, পাইতে হুলভ, 
ভোগ করিতে সকলেই লালায়িত ; এবং খাঁস্ঠ হিসাবে, ইহা যত শীন্ 
“ও বেশী দৈহিক উত্তাপ ও কর্ধশাক্তি দেয়, তত আর কোন খাদ্যই দেয় ন!। 
কাষেই, যাহার! জিহ্বার লাম্পট্য করিবে, তাহাদের জন্ত ছুই তিন রকমের 
শান্তির ব্যবস্থা তিনি করিলেন। একটি এই ৫ বেশী বেশী খিষ্ট রস 
ভোজনে, পাকহস্ত্রের প্রথম প্রথম 6৪$9111) (আমবৃদ্ধি ), পরে, অয স্থষ্টিঃ 
এবং অবশেষে, অজীর্ঁতা জোটে__কাষেই, দেহে অনবরত ও "অসম্ভব 
মেদ বৃদ্ধি হইয়া, একদিকে যেমন ভোক্তা নিজ পাপের ভারে ভারাক্রান্ত দেহ 
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হয়, অন্য দিকে তেমন যে-ব্যক্তি তট৷ মিষ্টরস খায়, তাহার অর্দেকটাও 
তাহার দেহে কর্মশক্তি না দিয়া, চব্বির ভারে তাহাকে ক্রমশঃ অকর্মপ্যই 
করিয়। ফেলে। অপরটি এই-দেহের মধ্যে চিনি হজম করিবার 
মালিক প্যান্ক্রিয়াসের ইন্হুলীন্‌; প্রত্যহ বাঁড়াবাড়ি খাস্ভের "জুলুমের 
ফলে, প্যান্ক্রিয়াস্‌ যে স্থধূ ভূক্ত শর্করার অধিকাংশই প্রম্রাবে বাহির 
করিয়া দেয়--তাহা নহে; তৎসঙ্গে, বানের জলের মত, দেহের সার 
পদার্থ ধ্বংস করিয়া, ভোক্তাকে চিরদিনের মত জব করে! এবং 
তৃতীয়টি এই £- দেহের উত্তাপের সামধস্য রক্ষা করার ভার, প্রধানতঃ, 
8076718] গ্রস্থিদেরই উপরে। প্রত্যহ বেশী চিনি খাওয়ার ফলে; গ্রন্থি 
উত্যক্ত হইয়া, ক্রমশঃ আর্টারীর গায়ে 19915 জন্মায় ও জমা হয়ঃ 
তাহা হইতে শনৈ2 শনৈ2 ৪05119901510515 ও উচ্চ রক্তচাপ আসে 111 . 





